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SAVOKUY ZODYNAS

Afirmacijos

Pozityviai nuteikiantys, samoningi teiginiai, kuriais siekiama stiprinti saviverte, keisti mastyseng ir
puoseléeti emocine gerove.

Komunikaciniai jgiidziai

Gebejimas aiskiai ir pagarbiai reiksti savo mintis, aktyviai klausytis ir kurti konstruktyvius asmeninius
santykius.

Konstruktyvi kritika

Pastabos, kuriomis siekiama padéti zmogui tobuléti, sutelkiant démesj j konkrety elgesj ar veiksmus,
0 ne j asmenines savybes.

Kritinis mastymas

Gebéjimas objektyviai vertinti informacija, atpazinti SaliSkuma, jvertinti argumentus ir priimti pagrjs-
tus sprendimus.

Emocinis sgmoningumas

Gebéjimas atpazinti, jvardyti ir suprasti savo emocinius iSgyvenimus bei jy priezastis.

Emocinis intelektas

Gebeéjimas atpazinti, suprasti ir konstruktyviai valdyti savo ir kity emocijas.

Emociné geroveé
Emocinio balanso blsena, kai asmuo jauciasi saugus, turintis palaikyma, ir geba pozityviai spresti
Empatija

Gebejimas suprasti, jausti ir reaguoti j kity Zmoniy emocijas ir patirtis su atidumu ir pagarba.

Vidinis dialogas

Pastovus minciy ir vidiniy pokalbiy srautas, kuris daro jtakg Zmogaus emocinei blsenai, motyvacijai
ir saves suvokimui.

Motyvacija

Vidinis arba iSorinis stimulas, skatinantis asmenj siekti tiksly, mokytis arba keisti elgesj.

Neigiamos mintys

Savaiminiai, daznai nepalankds ar iSkreipti jsitikinimai apie save, kitus ar pasaulj, kurie gali pakenkti
pasitikejimui savimi ir emociniam stabilumui.



Pozityvus mastymas

Mastysena, akcentuojanti stiprigsias puses, sprendimus ir galimybes, o ne problemas ar ribotumus.

Psichologinis atsparumas

Psichiné ir emociné stiprybé, padedanti susidoroti su stresu, jveikti nesekmes ir grjzti j stabilig gyven-
imo blsena.

IStvermingumas

Gebeéjimas atsigauti po iSkilusiy sunkumuy, prisitaikyti prie pokyciy ir iSlaikyti emocine pusiausvyra
susiddrus su negandomis.

Savimoné

Gebéjimas atpazinti savo mintis, emocijas, elgseng ir vertybes bei suprasti jy jtakg sprendimams ir
santykiams.

Pasitikéjimas savimi

Pasitikéjimas savo jéegomis, kad pavyks pasiekti sekme tam tikrose situacijose arba atlikti uzduotis,
remiantis praeities patirtimi ir saves pazinimu.

Saviverté

Asmens vidinis savivertés ir vertés jausmas, jskaitant tikéjimg savo teise bati priimtam ir savo gebé-
jimu jveikti sunkumus bei bati naudingam.

Savianalizé

Savo minciy, elgesio ir patirties analizavimo ir mokymosi i$ jy procesas, skatinantis asmeninj tobuleé-
jima.

Socialiniai jgidziai

Gebeéjimy visuma, palengvinanti veiksminga bendravima, bendradarbiavima, konflikty sprendimg ir
santykiy karima.

Pasamoné

Samoneés dalis, veikianti uz sgmoningumo riby, turinti jtakos mintims, jausmams ir elgsenai.



IVADAS IR TEORIJA

Siandieninéje $vietimo sistemoje vis daugiau démesio skiriama akademiniy pasiekimy ir moksleivio
asmenybés ugdymo sinergijos svarbai. Nors mokymosi rezultatai iSlieka itin svarbds, vis dazniau
teigiama, kad Svietimas turéty apimti ne tik ziniy perdavima, bet ir emocinés geroves, savivertes
ugdyma. Sis kompleksinis ugdymas stiprina moksleiviy vidine motyvacija, pasitikéjimag savimi,
savimone, taip sudarant tvirtg pagrindg akademinei ir socialinei sekmei.

Sioje metodinéje medziagoje pateikiami savirefleksijos metodai, praktiniai jrankiai ir technikos, lei-
siantys mokytojams integruoti socialinio ir emocinio mokymosi principus j savo pedagogine praktika.
Parengti metodai yra orientuoti ] moksleiviy vidinj pasaulj, emocinj sgmoninguma, tiksly nustatymg,
vertybiy identifikavima, konstruktyvig komunikacijg ir pasitikéjima savimi.

Metodai iSskirti j tris kategorijas:

» Savirefleksijos metodai (pvz., Balanso ratas, Skalé, Paukscio skrydzio metodas, Skirtingy kédZiy
personazai, Septyniy Zingsniy kelioné, Sumustinio metodas) padeda ugdyti reflektyvy mastyma ir
palengvina asmeniniy patirCiy, minciy ir elgesio modeliy suvokima.

 Praktiniai jrankiai (pvz., Afirmacijos, Vertybiy Zemélapis, Savivertés portretas, Palaikanciy sakiniy
paruostukai — palaikantys teiginiai) — stiprina emocinj rastinguma ir pozityvy mastyma, ugdo
pasitikéjima savimi ir puoseléja saugumo jausma.

e Technikos emocinés gerovés ir sveikatos puoseléjimui (pvz., Minciy nukreipimas, 4 poZymiai,
kurie atskleidzia potencialg, Kilus abejonéms) — skatina sgmoninguma, gebeéjimg atpazinti vidi-
nes stiprybes, valdyti stresg ir ugdo atsparuma.

Siuolaikinio $vietimo galia slypi ne akademiniy Ziniy ar emocinio ugdymo prie3prie3oje, o jy derinyje,
kuris kuria aplinka, kurioje tiek mokiniams, tiek mokytojams lengviau mokytis ir augti.

Savivertés svarba ir jos vaidmuo moksleivio ugdyme

Saviverté - tai vidinis jausmas, kad esi vertingas, gebantis ir priimtas toks, koks esi.Ji daro jtakg tam,
kaip mokinys mato save, priima sprendimus, kuria santykius ir reaguoja j sunkumus. Stipri saviverte -
tarsi pagrindas, ant kurio statoma viso zmogaus asmenybe.

Nors saviverté pradeda formuotis ankstyvuoju gyvenimo etapu, paauglysté yra ypac jautrus laiko-
tarpis, per kurj ji gali sustipréti arba susilpnéti. 5-8 klasiy mokiniai pradeda vis labiau gilintis j
save, apmastyti savo vertybes, stiprigsias puses, siekius, emocijas ir motyvacija. Siuo metu ima ry$kéti
gebéjimas zvelgti j save - stebéti, vertinti ir suprasti savo jausmus bei elgesj (Erikson, 1968; Bronson,

VYV —

kius, nepasiduoti susidirus su nesékmémis ir palaikyti sveikus santykius su kitais asmenimis (Harter,
1999; Marsh, 2005). Moksleiviai, turintys aukStesne saviverte, yra linke labiau pasitiketi savimi, ak-
tyviau dalyvauti mokymosi procese, rizikuoti nebijodami nesékmes ir uzmegzti socialinius rysius. Jie
pasizymi didesne vidine motyvacija, savikontrole ir emociniu stabilumu (Zimmerman, 2002).

Kita vertus,zema saviverté gali salygoti uzdaruma, savikritiSkuma, baime bati atstumtam ar nesupras-
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tam. Sie moksleiviai daznai patiria nerima, jau¢iasi nesaugis socialinéje aplinkoje ir gali susidurti su
emociniais sunkumais.
Nauda mokiniams:

e stiprinamas pasitikéjimas savimi ir savivertes jausmas;

 geresnis gebéjimas jveikti emocinius iSSakius;

e didesné motyvacija mokytis ir aktyviai dalyvauti procese;

 geresnis gebéjimas iSreiksti save ir imtis iniciatyvos;

e geresni bendravimo ir santykiy kdrimo jgadziai.

Taigi, Svietimo jstaigos turéty uztikrinti ne tik akademiskai, bet ir emociskai saugig aplinka, kurioje
gerbiamas ir puoseléjamas kiekvieno vaiko unikalumas ir teisé buti savimi. Pagarbi, jtrauki mokymosi
kultdra skatina moksleiviy tapima pasitikinciais ir pilnaverCiais asmenimis - tai investicija, kuri turi
teigiama poveikj Svietimui, santykiams ir bendrai gyvenimo kokybei (OECD, 2015).

Emociné gerové: sékmingo mokymosi pagrindas

Moksleiviy emociné basena tiesiogiai veikia jy akademinius rezultatus. Tyrimai rodo, kad mokini-
ai, kurie yra emociskai saugis ir jaucia palaikyma, geriau iSlaiko koncentracija, aktyviau dalyvauja
mokymosi procese ir pasiekia geresniy rezultaty. Kai nesirGpinama emocine gerove, net ir gabiausi
mokiniai gali susidurti su mokymosi sunkumais. Siuolaikiné $vietimo jstaiga turéty siekti ne tik aka-
deminiy rezultaty, bet ir rapintis mokiniy psichologine gerove.

Mokytojy ir specialisty vaidmuo ugdant saviverte ir emocine sveikata

Mokytojai ir specialistai formuoja emocine aplinka, kurioje mokiniai mokosi, auga ir kuria santykius.
Mokytojas tampa viena svarbiausiy figiry mokinio gyvenime. Nuo jo bendravimo stiliaus, pozilrio
ir gebéjimo pastebeéti bei palaikyti priklauso labai daug. Kai mokytojas rodo pagarba, nuoSirdumag ir
pastebi ne tik pasiekimus, bet ir kasdienes pastangas, mokiniai pradeda labiau tikéti savimi.

Kantrybé, atvirumas ir saugi erdve leidZzia mokiniams jaustis priimtiems. Tai stiprina jy saviverte ir
motyvacija, kuria pasitikéjimu grjstg santykj.

Nauda mokytojams:
e gilesnis rysys su mokiniais;
* aiSkesnés strategijos, kaip atpaZinti ir reaguoti j mokiniy emocijas;
e labiau motyvuoti mokiniai;
 didesnis profesinis atsparumas;
e pozityvi, bendradarbiavimu grjsta klasés atmosfera.
Investicija j mokytojy emocines kompetencijas ir palaikancios kultlros karima mokykloje - tai pri-

oritetas, kuris atsiperka tiek mokiniams, tiek visai bendruomenei.

Koucingo metodai, jrankiai ir technikos mokymo procese

Koucingas vis labiau pritaikomas Svietime, kaip veiksmingas biidas padéti mokytojams ugdyti moki-
niy saviverte, atsakomybe ir vidine motyvacija. Pasitelkiant kou¢ingo metodus, priemones ir techni-
kas ugdymo procese skatinamas grjztamojo rysio, jgalinimo ir pozityvios kultlros konceptas.

Koucingo metodus taikanCiose mokyklose puoseléjama palaikanti kultdra, kurioje mokiniai mokosi
ne tik akademiniy dalyky, bet ir svarbiy gyvenimisky jgudziy.
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BALANSO RATAS

SAVES VERTINIMAS, SAVIMONE, SPRENDIMY PRIEMIMAS

Sis metodas padeda mokiniams atpazinti savo stiprigsias ir silpngsias puses, jvertinti pazangq ir
rasti pusiausvyrq tarp jvairiy gyvenimo sriciy, nusimatyti norimus pokycius bei Zingsnius jy link.

Balanso ratas angly kalbos pamokoje. Vieno mokinio istorija

A% - Lukas, astuntokas, ir $iuo metu esu angly kalbos pamokoje. Siandien mokytoja pristato nauja
tema - ,Balanso ratas“. Man smalsu, nes tai yra nauja ir nezinoma. Ji paaiskina, kad 3i veikla padeés
mums jvertinti jvairias mdsy gyvenimo sritis ir suvokti, kur esame stiprus, o kur dar galime patobuléti.

Mokytoja iSdalina spausdintus balanso rato $ablonus — apskritimus, padalytus j skiltis, pazymétas
skaléje nuo 1 (centre) iki 10 (iSoréje). Kiekviena skiltis Zymi vieng svarbig gyvenimo sritj, pavyzdZziui:
Seima, mokykla, draugus, sveikata, laisvalaikj ir kt.

Ji sako:

“Bukite nuosirdds. Cia ne kontrolinis darbas, o badas apmgstyti savo gyvenimgq ir suprasti, kq
galétumeéte ir norétumeéte jame keisti. Pries vertindami save, skirkite siek tiek laiko ir apmgstykite
kiekvieng skiltj.”

Paémiau savo rasiklj ir pradéjau zyméti balus:

« Seima - 7. Mano santykiai su tévais yra geri, bet jau¢iu, kad galé¢iau skirti daugiau laiko
bendravimui su jais.

» Mokykla - 6. Ne visuomet atlieku namy darbus, bet as$ tikrai stengiuosi.
e Draugai - 8. Mano draugai man yra svarbis ir as jauCiu jy palaikyma.
o Sveikata - 5. TuréCiau sveikiau maitintis ir kur kas daugiau judéti.

» Laisvas laikas - 4.AS beveik neturiu laiko sau, nes mokykla ir uzklasinés veiklos uzima didzigja
dalj mano dienos.

Suzymejes visus balus, sujungiau taskelius linija. Mano ratas atrodo nelygus. Labai nelygus. Mokytoja
paaiskina, kad kuo ratas yra labiau apvalus, tuo misy gyvenimas yra labiau harmoningas.

Tuomet ji paklausé:

“Kas jus labiausiai nustebino, kai pamatéte savo gyvenimo balanso ratg?”

Supratau, kad neskiriu pakankamai laiko poilsiui. Mano mokslai ir socialinis gyvenimas atrodo gerai,
bet mano savijauta ir poilsis - ne.

“Kurig sritj norétumeéte patobulinti pirmg?“



Tikriausiai - laisvg laikg. Jei turéCiau daugiau laisvo laiko, galéciau geriau rlpintis savo sveikata ir
geriau jausciausi.

Galiausiai mokytoja paprase:

“Pasirinkite vieng, kad ir maZzq Zingsnj, kurj sig savaite galite Zengti, kad pagerintuméte siq sritj.”

Nusprendziau, kad prieS miega j rankas imsiu ne telefong, o knyga, arba tiesiog pasistengsiu kasdien
bent 30 minuciy skirti poilsiui.

Pamoka baigeési, taCiau nesilioviau galvoti apie savo balanso rata. Nei vienas i$ misy neturi idea-
lios formos balanso rato - ir tai normalu. Bet dabar Zinau, kur galiu tobuléti, kg noriu keisti ir turiu
konkrety pirmajj zingsn;.

Balanso ratas yra puikus savianalizeés jrankis, padésiantis mokiniams jvertinti jvairius savo moky-
mosi ir asmeninio tobuléjimo aspektus. Paprastai naudojamas gyvenimo balanso analizei, taciau
Sis metodas taip pat yra veiksminga mokymo priemoné savirefleksijai, pazangos stebéjimui ir
Jjgidziy tobulinimui.

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

Temos pasirinkimas Mokytojas ir mokiniai nusprendzia, kg analizuoti (pvz., mokymo-
si jprocius, dalyko Zinias, emocine gerove).

Balanso rato sudarymas Ratas yra padalinamas | keletg kategorijy, kurias mokiniai verti-
na skaléje nuo 1 iki 10 arba nuo 1 iki 5.

Saves vertinimas ir analizé Mokiniai suraso balus ir vizualiai identifikuoja sritis, kuriose
reikia jdéti daugiau pastangy ir kuriose jiems sekasi. 1 balas
reiskia, kad yra daug tobulintiny dalyky, o 10 baly reiskia visiska
pasitenkinimg esama padétimi, rezultatais, ziniomis ar elgesiu.

Tiksly nustatymas Remdamiesi savo analize, moksleiviai sudaro veiksmy plang,
kaip pagerinti konkrecias sritis.

Reguliari perzitra Sis metodas kartojamas reguliariais intervalais, siekiant jvertinti
pazanga.
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Pritaikymas jvairiose pamokose

Literattira (gimtoji kalba) Rasymo jgldziai, teksto suvokimas, gramatika, kdrybiskumas ir

viesasis kalbéjimas.

Istorija Istoriniai laikotarpiai, analitiniai jgldziai, temos supratimas,

gebéjimas atlikti tyrimus, asmeninis jsitraukimas.

UZsienio kalbos Gramatika, zodynas, kalbéjimo jgudziai, klausymas ir raSymas.

Ktino kulttira IStverme, lankstumas, koordinacija, komandinis darbas, Zinios

apie sveika gyvensena.

Gyvenimo balanso ratas studentams

Emociné gerove Draugysté

Asmeninis augimas Santykiai Seimoje

Fiziné veikla Mokymasis ir

pasiekimai

Hobiai ir kirybisSkumas Poilsis ir miegas

1 pav. Gyvenimo balanso ratas

Sis metodas skatina ne tik akademinj, bet ir asmeninj augima. Tikslas néra turéti idealy ratg su
aukscCiausiais jvertinimais, bet sukurti kuo lygesnj, labiau subalansuotg vaizda, net jei balai tarpusavyje
skiriasi.

Pavyzdziui (1 pav.), jei jdsy poilsio ir miego balas - 4, 0 Seimos ir asmeninio tobuléjimo - po 5, tai rodo, kad
sioms sritims verta skirti daugiau démesio. Stenkiteés ilsétis, leisti laikqg su seima ir rdpintis savo asmeniniu
augimu. Net nedideli pokyciai gali duoti dideliy rezultaty.
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Refleksijos klausimai

Savirefleksija padeda mokiniams suprasti, kurios sritys jiems sekasi geriau, o kur reikia daugiau
pastangy. Papildomi klausimai skatina iSsamig analize ir saves pazinima:

1. Kodél tokiu balu jvertinau $ig sritj?

Kodél nedaviau mazesnio balo? Kokiy jgldziy ir patirties jau turiu Sioje srityje?

Kodeél tik toks balas? Ko dar triksta ir kg turiu iSmokti?

Kokie dalykai ar asmenys labiausiai prisideda prie mano gerovés $ioje srityje?

Kokius nedidelius pokycCius galéciau padaryti, kad padidinCiau savo vertinima bent vienu balu?
Kaip buty idealu Sioje srityje (10 baly) ir kaip galéliau siekti to?

Kokia sritis Siuo metu labiausiai reikalauja mano démesio?

Kaip mano stipriosios sritys gali pagerinti mano silpnasias?

0V 0 N U NN

Kokiam prioritetui §j ménesj skirsiu daugiau démesio, kad pagerinciau savo balansg?

10. Kaip suprasiu, kad padariau pazanga? Kokie bus pazangos pozymiai?
Orientaciniai klausimai pagal baly intervalus

Jei tavo balas yra 8-10:

e Kgq darau, kad si sritis yra stipri?

o Kaip galiu islaikyti sig sritj stipriq ateityje?

e Aryra bady, kaip dar galéciau labiau mégautis Sia sritimi?
Jei tavo balas yra 5-7:

o Kokiy veiksmy galéciau imtis, kad padidinciau savo pasitenkinimaq sia sritimi?

» Ar mano tikslai Sioje srityje yra aiskas ir realistiski?

» Kokie nedideli kasdieniniai jprociai galéty man padéti tobuléti Sioje srityje?
Jei tavo balas yra 0-4 (silpnoji sritis):

» Kas mane sulaiko nuo pazangos sioje srityje?

» Kokio mazo veiksmo galéciau imtis Siandien, kad jg patobulinciau?

e Ar turiu kokiy nors jsitikinimy, baimiy, kurie trukdo man keistis?

» Kokj patarimgq duoCiau draugui, atsiddrusiam tokioje pacioje situacijoje, ir kaip galéciau jj pritaikyti

sau?

Refleksijos klausimai padeda mokiniams maksimaliai iSnaudoti balanso rato metoda. Juos galima
pritaikyti pagal tema, mokiniy amziy, patirtj ar asmeninius poreikius.
ISvados
Balanso ratas yra vizualus metodas, padedantis mokiniams jsivertinti savo stiprigsias ir silpngsias
sritis, suvokti, kas jiems svarbu, ir planuoti pokycius. Jis skatina savirefleksija, motyvacijg, emocinj
sagmoninguma bei holistinj pozilrj j gyvenima, ugdo pasitikéjimg savimi ir gebéjima konstruktyviai
siekti savo tiksly, o dalijimasis rezultatais su kitais skatina empatiska bendradarbiavima.
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SKALE

SAVIREFLEKSIJA, SAVIANALIZE, APMASTYMAS

Skalés metodas leidzZia greitai ir paprastai jvertinti mokiniy patirtj, jausmus, pazangq ar poZziirj
J tam tikrg klausimg, pamatyti jy dabartine biisenq ir pagalvoti, kokius Zingsnius verta Zengti
tobuléjimo ar pokycio link.

Skalés metodas istorijos pamokoje

Siandien istorijos mokytoja Rasa pradéjo pamoka nejprastu badu.

Vietoje to, kad pristatyty temga, ant lentos ji nubrézé horizontalig skale nuo 1 iki 10 ir uzrasé klausima:

,Kaip gerai, jisy manymu, suprantate Aukso amZiy?*

Mokiniai pazvelgé j lentg ir susimaste.
Mokytoja tesé toliau:

.Kaip gerai, jisy manymu, suprantate Aukso amZziy?Pries gilindamiesi j Sig temq, noréciau, kad
kiekvienas pamgstytumeéte, kaip vertinate savo Zinias apie Aukso amZziy. Pasirinkite vertinimg nuo 1
iki 10, kur 1 reiskia, kad nieko nezZinote, o 10 reiskia, kad jau Zinote viskq puikiai.”

Mokiniai uzraso savo jvertinimus sasiuviniuose, o keli i$ karto pasidalija savo jvertinimais su klase.
Dauguma mokiniy savo Zinias jvertino nuo 3 iki 6 baly, o kai kurie skyré tik 2 ar net 1 bala.

Pradedama pamoka. Mokytoja pristato pagrindinius Aukso amziaus bruozus. Po pagrindinés pamokos
dalies mokytoja grjzta prie skalés:

,Dabar vél jvertinkite, kiek jau dabar Zinote apie Aukso amziy? Ar jasy vertinimai pasikeité? Kokia
informacija padéjo geriau suprasti pamokos temg?“

Moksleiviai palygina ankstesnius balus su naujaisiais.

Daugelis pastebi, kad vertinimai padidéjo bent dviem ar trimis balais.

JAr dar liko neaiskumy sioje temy? Ar turite dar klausimy?” - paklausia mokytoja.

Mokytoja duoda paskutine uzduotj:

Kiekvienas mokinys turi parasyti vienu sakiniu apie tai, ko ismoko Siandien, ir vieng veiksmgq, kurj gali at-
likti, kad dar labiau pagilinty Zinias Sios pamokos temoje.
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ISvados

Mokytoja dziaugiasi, kad pamokos pabaigoje mokiniai ne tik jgijo ziniy, bet ir apmasté savo mokymosi
procesa.

Skalés metodas padéjo vizualiai stebéti savo pazanga, o mokytojai suteiké informacijos apie tai, kur
gali bati reikalingi papildomi paaiskinimai.

Skalés metodas gali tapti vertinga pamokos dalimi, skatinanc¢ia mokiniy refleksijq, jsitraukimgq ir
sgmoningg mokymasi.

Kaip taikyti §j metoda pamokoje

PasiruoSimas Pasirinkite tiksla: nuspreskite, ka norite vertinti (pvz., mokiniy
emocine blsena, pozilrj, mokymosi pasiekimus).

Paruoskite skale: skalé gali bati nuo 1 iki 5 arba nuo 1 iki 10, kur
1 reiskia Zemiausia vertinima (pvz., ,AS visiskai nesuprantu” arba ,As
jauciuosi labai blogai“), o didzZiausias skai¢ius reiskia auksc¢iausig
vertinimg (pvz., ,AS puikiai suprantu® arba ,AS jauciuosi labai gerai®).

Skalés naudojimas Uzduokite klausima: uzduokite mokiniams klausima, kad jie galéty
jvertinti save, pavyzdziui:

,Kaip jauciausi per sig pamokg?“
,Kaip gerai supratau siandienos temg?“
,Kaip vertinu savo pastangas atliekant uZzduotj?“

Saves vertinimas: mokiniai vertina save naudodami skale, jraSyda-
mi skaiCiy j savo sasiuvinius arba ant klases lentos (anonimiskai
arba viesai, priklausomai nuo temos).

Diskusija ir refleksija: po saves vertinimo aptarkite su moksleiviais:
- Kodél jie pasirinko konkrety balg?

- Kas tureéty jvykti, kad jy vertinimas baty 10 baly?

- Kq jie galéty padaryti, kad kitqg kartq skirty sau didesnj balg?

Refleksija ir veiksmy Refleksija: paprasykite mokiniy apsvarstyti sau suteiktus jvertini-
planas mus ir keliais sakiniais aprasyti savo jausmus, patirtj ar sritis, kurias
galéty tobulinti.

Tikslo nustatymas: paraginkite mokinius issikelti vieng tiksla, kaip
jie galety pagerinti saves vertinima (pvz., ,Daugiau dalyvausiu di-
skusijose”, ,Skirsiu daugiau laiko namy darbams"®).
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Pritaikymas jvairiose pamokose

Literatdra (gimtoji kalba) Tikslas: jvertinti perskaityto teksto suvokima.
Perskaicius teksta, paprasykite mokiniy jvertinti:

Kaip gerai supratau 8j teksta? (1 - nieko nesupratau, 10 - viska
supratau)

Jei daugelis mokiniy save jvertina Zzemu balu, galite kartu pa-
siaisSkinti nesuprantamas vietas.

Matematika Tikslas: jvertinti mokiniy uzduoties supratima.
Baige uzduotj, mokiniai jvertina savo gebéjima jg atlikti:

Kaip gerai supratau, kaip spresti Sig uzduotj?
Mokiniams, pasirinkusiems zema jvertinima, verta pateikti pa-
pildomy uzduociy arba paaiskinimuy.

Chemija Tikslas: jsivertinti turimas zinias.
Kaip gerai suprantu ragsciy ir baziy temq?
(1 - visiSkai nesuprantu, 10 - suprantu labai gerai).

Kodél tai naudinga?
Mokytojas galés jvertinti, kiek klasé pasiruo3usi Siai temai, o
mokiniai — geriau suprasti savo ziniy lygj ir pazanga.

Kano kulttra Tikslas: asmeninés pastangos ir geroveé.
Po fizinés veiklos mokiniai jvertina:
Kaip galiu jvertinti savo pasiekimus Sios treniruotés metu?

Tai padeda suprasti asmeninj fizinj pasirengima ir motyvacijos
lygi.

ISvados

Skalés metodas yra paprastas, lengvai pritaikomas ir labai veiksmingas jrankis, leidZiantis mokiniams
jvertinti savo emocine bisena, mokymosi procesg ir asmenine pazanga. Mokytojai gali jj lanksciai
naudoti jvairiose pamokose. Sio metodo taikymas skatina savimone, refleksija, atsakomybe ir tiksly
nustatyma.
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PAUKSCIO SKRYDZIO METODAS

SAMONINGUMAS, SAVIREFLEKSIJA, GEBEJIMAS KEISTIS

Tai refleksijos metodas, leidZiantis mokiniams pazvelgti j savo patirtis is Salies, tarsi is virSaus -
kaip stebétojui ar geriausiam draugui.Atsiriboje nuo emocijy ir vertinimy, mokiniai gali matyti ne
tik isSiukius, bet ir savo stiprigsias puses, objektyviau suprasti save ir jZvelgti daugiau galimybiy.
Tai kvietimas pakeisti perspektyvg - ne tik klausti ,Kq as jauéiau?”, bet ir ,Kq a$ matyciau, jei
stebéciau save?“ arba ,Kq as pataréiau draugui tokioje situacijoje?".

Justes istorija

Esu Juste, aStuntoke, ir noriu pasidalinti savo patirtimi. Etikos pamokoje mokytoja pasialé pazvelgti j
save tarsi i$ paukscio skrydzio. IS pradziy tai atrode keistokai, bet mane sudomino.

Ji sako:

~Pabandykite jsivaizduoti, kad esate paukstis, kuris suka ratus virs$ jisy. O jis esate stebétojai. Kaip
situacija atrodo is virsaus? Kq jis matote?*

Gavau lapa su klausimais, bet as nusprendziau pabandyti kazka kito - jsivaizduoti save kaip kit
Zmogy, kuris stebi Juste - mane.

,Kaip viskas atrodo is salies? Kqg mato stebétojas?”

Mintyse matau merging, kuri labai stengiasi, bet zvalgosi j kitus. Pasirodo, ji tris kartus taiso savo at-
sakyma, nors pirmasis jau buvo teisingas.

.Ka gero ji padaré?”

Ji klauso.Ji masto.Ji bando. Nors ji néra uztikrinta, iSlieka nuoSirdi.

.Kas jg varze?*

Jos abejonés. Jai atrodo, kad kiti zino geriau.

,Kq ji galéty daryti kitaip?*

Kartais ji galety pasitikéti tuo, kg jau zino. Jai reikéty nustoti matyti save kaip zmoguy, kuris visuomet
daro klaidas, ir suprasti, kad ji yra Zzmogus, kuris mokosi.

Kai mokytoja paklausé, kg pastebéjome, as atsakiau:
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,Pastebéjau, kad is Sono viskas atrodo paprasciau ir teisingiau. As sau per grieZta.”

T3 dieng supratau, kad kartais verta pazvelgti j save i$ Salies, nes zZiGrédamas kitu zvilgsniu matai
tikrai daugiau.

Sis metodas padeda mokiniams placiau pazvelgti j situacijas ar patirtis ir jas jvertinti tiek emo-
ciskai, tiek praktiskai. Jis pritaikomas jvairiose pamokose kaip priemoné, skatinanti savimone,
reflektyvy mokymagsi ir sprendimy priémimag.

Kaip taikyti §j metoda pamokoje

Temos pasirinkimas Mokytojas arba mokiniai pasirenka situacijg, kurig analizuos ,.i$ paukscio
skrydZio“ - tai gali bati pamokos veikla, bendradarbiavimas, asmeniné
patirtis, emociné reakcija arba jvykis.

Jvadas ir metodo pri-  Pristatoma ,Paukscio skrydZio metodo” idéja: ,)sivaizduokite, kad esate

statymas stebétojas — paukstis, sukantis ratus virs situacijos. Matote ne vien save, bet
ir visq kontekstq - zmones, aplinkybes, sprendimus. Kg matote is Sios pers-
pektyvos?*

Refleksijos klausimai  Moksleiviai apmasto situacijg ne tiesiogiai i$ savo pozidrio tasko, bet
i$ stebétojo perspek- tarsi bty stebétojai is Salies - tarsi patarty artimam draugui ar zidréty
tyvos filma:

» ,Kaip $i situacija atrodyty stebétojui is Salies — koks yra bendras vaizdas,
nuotaika, santykiai?“

« ,Kg, anot stebétojo, asmuo (as) padaré gerai?“
« ,Kq jie pasakyty apie klititis, trukdancias pasiekti sékme?*
« ,Kq stebétojas patarty daryti kitaip, kad kitq kartg baty dar geriau?”

Refleksijos formos * Individuali refleksija: mokiniai raSo atsakymus i$ stebétojo perspekty-
vos (,Jis (ji) atrodé...", ,Stebétojas pamatyty...”)
 Refleksija porose ar grupése: moksleiviai dalijasi asmeninémis jzval-
gomis tarsi patardami geriausiam draugui.
* Refleksija grupeje: klasé dalijasi bendromis jZzvalgomis, vengdami as-
meniniy vertinimy.

Tiksly nustatymas Remdamiesi stebétojo jzvalgomis, mokiniai nurodo vieng zZingsnj, kurj
galéty jgyvendinti kitg karta.

Nuoseklus taikymas ,Paukscio skrydzio® metoda galima taikyti nuolat - po dideliy projekty,
pamoky, jtempty situacijy ar grupiniy veikly. Tai padeda ugdyti ne tik
refleksija, bet ir emocinj intelekty, empatijq bei savikontrole.
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Etikos pamoka

UZsienio kalbos pamoka

Mokslai (gamta / biologija /

chemija)

Geografija / istorija

Dailé / muzika / technologijos

Pritaikymas jvairiose pamokose

Tema: konfliktiné situacija klaséje

Refleksija:

« Kg stebétojas galéty pasakyti apie Sio konflikto eigg?”
« ,Kaip mano reakcija atrodé is Sono?”

» ,Kq stebétojas patarty daryti kitaip, kad situacija baty iSspresta
taikiai?”

Tema: vieSasis kalbéjimas ar rasinio raSymas
Refleksija:

e ,Kaip mano kalba ar rasinélis atrodyty Zmogui, sédinciam salia
manes, o ne man paciam?*

e Kas sulaukty stebétojo pagyry?”

e Kuri dalis galéty bati aiSkesné, stipresné?*

Tema: eksperimentas ar tyrimas
Refleksija:

e Kaip stebétojas jvertinty mano eksperimento plang ir jgyven-
dinimg?“

« ,Kq baty galima pastebéti apie mano tyrimo proceso logikg?“

« ,Kg baty galima patobulinti, atsizvelgus j stebétojo jZvalgas?*

Tema: grupés projektas, diskusija arba pristatymas
Refleksija:

« Kaip sj projektq jvertinty asmuo, kuris jame nedalyvavo?“
« ,Kaip komandos dinamika atrodé is Sono?*

» Kg stebétojas pastebéty apie mano indélj, stiprigsias puses ir
tobulintinas sritis?“

Tema: kdrybinis darbas arba atlikimas
Refleksija:

e ,Kaip mano darbg ar atlikimgq jvertinty asmuo, kuris jo niekada
nematé?”

« ,Kokias emocijas jie pastebéty?*

« ,Kokj patarimgq jie duoty, kad darbas baty dar stipresnis ar labiau
isbaigtas?*
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ISvados

.Paukscio skrydzio“ metodas padeda mokiniams paZvelgti j save ir situacijas i$ iSorés perspektyvos

VYV —

sprendimui, konflikty sprendimui ir sudétingy situacijy jveikimui, taip pat akademiniy dalyky ap-
mastymui ir mokymosi pazangos vertinimui.
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SKIRTINGY KEDZIY METODAS

EMPATIJA, SOCIALINIAI JGUDZIALI,
PERSPEKTYVOS SUVOKIMAS

Interaktyvus ir kiirybiskas metodas, leidZiantis mokiniams vertinti situacijas is jvairiy perspek-
tyvy, taip ugdant jy emocinj intelektq, empatijq ir kritinj mgstymq. Sis metodas grindZziamas
dramos pedagogikos principais ir perspektyvos keitimo technikomis. Kiekviena kédé simbolizuo-
ja atskirg personazq su unikaliu poZidriu, emocijy ir vertybiy rinkiniu. Sédédami ant skirtingy
kédziy, mokiniai jsijaucia j Siy personazy vaidmenis, dalyvauja diskusijose, nagrinéja problemas
ir apmagsto patirtis is jvairiy poZidriy.

Klasés valandélé. Kiekvieno individo unikalumas ir svarba visuomenéje

Mokytoja Lina klasés valandeéle pradeda netradiciskai - klaséje sustato penkias kedes, kuriy kiekvie-

na simbolizuoja skirtingg asmenybés tipg ar gyvenimo patirtj. Pristato mokiniams pradédama:

, Vizionierius® - dideliy idéjy ir svajoniy Zmogus.

.Racionalus mqstytojas“ - asmuo, kuris vadovaujasi logika ir faktais.
~Empatas” - jautrus ir visuomet pasiruoses padéti kitiems.
.Pragmatikas® - susitelkes j praktinius sprendimus.

.Menininkas® - kdrybingas, mato pasaulj per grozj ir emocijas.

LIr kiekvienas iS mdsy yra skirtingas, bet visi esame reikalingi. O dabar pabandykime paZvelgti |
pasaulj Siy personazy akimis ir suprasti, kodél kiekvienas is jy yra svarbus toks, koks yra“, - paragino

mokytoja.

Mokiniai pakaitomis sédasi ant kédziy ir aptaria situacija:

Vizionierius:

Racionalus mastytojas:

,Mieste reikia jkurti naujq erdve jaunimui. Kaip kiekvienas is personaZy mato Siq uzduotj?”

erdves jkarimui.”

. 1ai turi bati erdvé, kurioje jaunimas galéty atrasti savo talentq ir kurti ateities idéjas”.

LSvarbu apskaiciuoti iSlaidas ir tai, ar yra galimybé gauti finansavimgq



Empatas: ,Si erdvé turi biti prieinama visiems, ypac tiems, kurie jauciasi atstumti.”
Pragmatikas: ,Galétume pradéti nuo mazo projekto ir ilgainiui pléstis".

Menininkas: LErdve turi bati spalvinga ir jkvepianti - su meno studija ir gyvais pasirodymais!".

Pamokos pabaigoje mokiniai drauge su mokytoja aptaria:

.Ko $i patirtis mus iSmoké apie Zmoniy skirtumus? Ar mes supratome, kad mes visi esame svarbiis?*

Mokiniy pasidalijimai:
LSupratau, kad ne visi mgsto taip, kaip as - ir tai normalu, nes mes vienas kitq papildome.”

,Buvo jdomu jsijausti j kitg mgstysenq ir suprasti, kad néra visiSkai teisingos ar neteisingos perspek-
tyvos.”

Si veikla padeda mokiniams suprasti, kad kiekvienas Zmogus yra unikalus ir svarbus visuomenei.
Neéra vienintelio teisingo mgstymo ar problemy sprendimo biido - biitent miisy skirtumai padeda
mums augti, mokytis vieniems is kity ir kurti stipresne bendruomene.

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

PasiruoSimas Pasirinkite tema ar problema: pasirinkite aktualig temg ar problema, kurig
norite aptarti su mokiniais (pvz., patycios, draugyste, atsakomybé, spren-
dimy priémimas).

Sustatykite kédes: klaséje pastatykite keletg kedziy - kiekviena i$ jy sim-
bolizuoja personazg, turintj tam tikrg pozidrj ar emocine bisena.

Sukurkite personazus: prie kiekvienos kédés priklijuokite korteles su per-
sonazy aprasymais.

lgyvendinimas Pristatykite personazus: paaiskinkite, kad kiekviena kédeé simbolizuoja per-
sonaza, turintj unikalig perspektyva ir jausmus.

Vaidmeny Zaidimas: mokiniai pakaitomis sédasi ant kédziy ir jsijaucia j
atitinkama personaza.

Refleksija: po diskusijos uzduokite mokiniams Siuos klausimus:
o Koks buvo jausmas jsikdnyti j skirtingus personazus?
e Artavo nuomoné pasikeité, kai pamatéte situacijq is kitos perspektyvos?

o Kokiy naujy dalyky suzinojai apie save ir Kitus?
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Klasés valandélé:
draugysté ir patycios

Literatliros pamoka

Biologija

Pritaikymas jvairiose pamokose

Tema: ,Kaip turétume elgtis, kai matome patycias?*
Personazai:
e Drasuolis - visuomet sako tiesg, nebijo apginti kity.
» Stebétojas — mato viska, bet bijo jsikisti.
e Patarejas - visuomet pasidlo sprendimo bida.
» Auka - iSsigandes, jauciasi nesaugus.

Tikslas: ugdyti empatija ir kritinj mastyma apie socialines situacijas,
susijusias su patyCiomis.

Tema: ,Personazo motyvai ir paZidros*

Personazai: sustatykite kédes ir suzymékite jas literatlros kdrinio pa-
grindiniy personazy vardais.

Tikslas: padéti mokiniams suprasti veikéjy motyvacijg ir asmenybes,
analizuoti jy elgesj ir pozidrj.

Situacija: ,Konfliktas tarp trijy draugy*
Personazai:
* Ema - jautri, atsakinga, greitai jsizeidzia.
» Tadas - klaseés juokdarys, daznai kalba nemastydamas.
e Austéja - tarpininké, bet kartais pasimeta tarp draugu.
Konfliktas biologijos pamokoje

Visi trys draugai sutiko dirbti kartu grupiniame projekte. TaCiau Tadas
nespejo laiku atsiysti savo dalies ir Ema gavo mokytojo pastaba. Ji
supyko ir vieSai pavadino Tadg neatsakingu, pareikSdama, kad nebe-
gali su juo daugiau dirbti. Tadas jautési jskaudintas, o Austéja nezino-
jo, kaip elgtis - ji nenoréjo prarasti draugy ir bijojo jsikisti.

Mokiniai paeiliui sédasi ant kiekvieno i$ trijy personazy ,kédziy" ir
bando isreiksti, kaip kiekvienas draugas jauciasi, kg galvoja ir ko tikisi
iS kity.
Klausimai refleksijai:

» Ka iSmokote i$ situacijos?

» Kaip pasikeisty musy elgesys, jei bitume jy vietoje?
Sis scenarijus padeda mokiniams:

e identifikuoti emocijas,

e ugdyti empatija,

 ieSkoti taikiy sprendimo baduy.
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Tévy, mokytojy ir Situacija: mokiniai daznai ateina j pamokas nepasiruose. Mokytojas
mokiniy susirinkimas mano, kad tai trukdo mokymuisi, tévai yra nusimine, o mokinys jaucia-
si nesuprastas.

lgyvendinimas
Trijy personazy kédés
» Mokinys - jauciasi pavarges, prislégtas ir negali susikaupti.

» Mokytojas - atsakingas uz klasés pazanga ir nori padeti, bet
susiduria su kliatimis.

» Tevas - jaudinasi del vaiko ateities, kartais jauCiasi bejégis arba
neinformuotas.

Vaidmeny zaidimas

Kiekvienas dalyvis uzima skirtingg ,kéde" ir kalba i$ tos rolés pers-
pektyvos.

Pavyzdziai

» Mokytojas mokinio kedéje: ,Sunku rasti laiko. Kai kazko nesu-
prantu, jauciuosi kvailas, todél net nesiimu uZduoties.”

» Tevas mokytojo kedéje: ,Stengiuosi padeéti visai klasei, bet jauciu,
kad mano pastangos lieka nepastebétos.”

Refleksija:
e K3g mes girdéjome ir supratome vieni apie kitus?

e Kaip pasikeiCia misy pozidris, kai kalbame i$ kito asmens
pozicijos?

» K3 kiekvienas galéty daryti kitaip?
Rezultatai:
e sumazinama jtampa;
e bendro tikslo ir tarpusavio supratimo jausmas;

 atsiranda nauji, ktirybingi sprendimai (pvz., daznesnis bendra-
vimas ar lankstesni uzduociy formatai).

ISvados

Metodas ,Skirtingos kédés, skirtingi personazai“ yra veiksminga, kdrybiska ir interaktyvi priemoné,
padedanti mokiniams ugdyti empatija, kritinj mastyma ir socialinius jgldzius. Jsijausdami j skirtingas
perspektyvas, mokiniai ne tik mokosi suprasti kitus, bet ir tampa atsakingais, emociskai sgmoningais
asmenimis.

Sis metodas ypa¢ rekomenduojamas klasés valandéliy metu, sprendZiant konfliktus, etikos ar
gyvenimo jgudziy pamokose. Nors ir gali bati sunkiau integruoti kitose pamokose (tokiose kaip
matematika ar gamtos mokslai), mokytojai tikrai gebés sekmingai pritaikyti savo dalykui, skatindami
refleksijg, bendradarbiavima ir jvairiy pozidriy vertinimg bei priémima.
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SEPTYNIY ZINGSNIY KELIONE

TIKSLO NUSTATYMAS, REFLEKSIJA, SAVES PAZINIMAS

~Septyniy Zingsniy kelioné® - tai struktiiruotas refleksijos ir saves pazinimo metodas, padedantis
mokiniams sistemingai apmastyti savo patirtis, emocijas, tikslus ir asmeninj tobuléjimq.Jj galima
taikyti mokymosi proceso refleksijai ir asmeninio bei akademinio augimo skatinimui.

Asmeninis pavyzdys: Tado kelioné. Savianalizé po matematikos kontrolinio

Matematikos mokytoja Jurgita dar prieS pamoka ant lentos uzraso:
,Siandien kartu leisimés j septyniy Zingsniy kelione.”

Ji paaiskina mokiniams, kad Si kelioné padeés jiems pazvelgti j save, suprasti, kg jie patyré, kaip jaute-
si, su kuo susiddreé ir kg galéty keisti. Kiekvienas mokinys gauna popieriaus lapg, kuriame uzrasyti 7
klausimai.

Septintokas Tadas i$ pradziy suabejoja.Jam sunku kalbéti apie save. TaCiau nusprendzia pabandyti.
Septyni Tado Zingsniai:
Patirtis: kg as patyriau? (Aprasyk situacijq ar jvykj)

,Prisimenu, kad per matematikos kontrolinj labai nerimavau. Buvau jsitikines, kad nieko nemoku.”
Emocijos: kaip as jauciausi? (Atpazink ir iSanalizuok emocijas):

LJauciausi blogai - neramus, issigandes, susigédes, taip pat mintyse kirbéjo, kad kiti zinojo daugiau
nei as.”

Reakcija: kaip as reagavau? (Apmastyk savo elgesj):

,Pries kontrolinj stengiausi neiSsiduoti, elgiausi taip, lyg man viskas yra gerai. Niekam nesipasakojau
apie savo baimes.”

Pamokos: ko as iSmokau? (Padaryk iSvadas ir jzvalgas):

,Supratau, kad tyla nepadeda. Bity buve lengviau, jei biciau pasakes mokytojai ar paprases pa-
galbos.”

Pasiekimai: kg as pasiekiau? (Jvertink asmeninius pozityvius aspektus):
,Nors maniau, kad visiSkai nepasiseks, vis tiek gavau 7. Tai yra daugiau nei as tikéjausi.”
ISSTkiai: su kokiais issdkiais susiddriau? (I5analizuok problemines sritis):

~,Man tikrai triko pasitikéjimo savimi. O bandymas mokytis paskutine minute tik padidino streso
lyg.”

Veiksmai: kg darysiu kitaip kitg kartg? (Nustatyk tikslus ir suplanuok pokycius):
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,Kitg kartg stengsiuosi ruostis is anksto ir nebijosiu uzduoti klausimy. Galbat net nueisiu papildomai
konsultacijai.”

Po radytinés dalies mokytojas kvielia savanorius pasidalinti savo jzvalgomis.
Mokytoja uzbaigia pamoka:

,Si kelioné yra ne apie tobulumg, o apie augimq. Kuo daugiau Zinosime apie save, tuo lengviau
keliausime j pokytj, kurio trokStame.”

Si istorija parodo, kad ,Septyniy Zingsniy kelioné” néra tik teorinis metodas, bet ir labai prak-
tiSkas bei jautrus jrankis, padedantis mokiniams analizuoti ir suprasti save, ugdyti sgqmoningumag,
keisti jprocCius ir stiprinti vidine motyvacijg. Svarbiausia yra sukurti saugig atmosferg, kurioje
kiekvienas mokinys jaustysi patogiai ir galéty atvirai kalbéti.

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

PasiruoSimas Temos pasirinkimas: pasirinkite tema, kurig norite aptarti su mokiniais,
pavyzdziui: mokymosi patirtis, socialinés situacijos ar asmeniniai pasie-
kimai.

Struktira: naudokite septyniy zingsniy formata:

Patirtis: kg as patyriau? (AprasSyk situacijg ar jvykj)

Emocijos: kaip as jauciausi? (Atpazink ir iSanalizuok emocijas)
Reakcija: kaip as reagavau? (Apmastyk savo elgesj)

Pamokos: ko as ismokau? (Padaryk iSvadas ir jzvalgas)

Pasiekimai: kg as pasiekiau? (Jvertink asmeninius pozityvius aspektus)

ISSTkiai: su kokiais issdkiais susiddriau? (ISanalizuok problemines sritis)

Veiksmai: kg darysiu kitaip kitq kartq? (Nustatyk tikslus ir suplanuok poky-
Cius).

lgyvendinimas Pristatykite zingsnius: paaiskinkite mokiniams struktdra.
Refleksija rastu: paraginkite mokinius atsakyti j klausimus rastu.

Diskusija grupéje: po individualaus darbo suburkite mokinius j mazas
grupes, kuriose jie galés pasidalinti jzvalgomis (jei norés).

Refleksijos ratas: aptarkite su visa klase, kg mokiniai suzinojo apie save, ka
nori tobulinti ir kokiy veiksmy planuoja imtis.

Individualis veiksmy planai: kiekvienas mokinys sudaro asmeninj veiksmuy
plang, remdamasis paskutiniu zingsniu - ,Kq kitg kartqg darysiu kitaip?".
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Pritaikymas jvairiose pamokose

UZsienio kalba Tema: ,Kaip man sekasi kalbéti angliskai pries visq klase?*

Tikslas: padékite mokiniams jveikti baime ir jgyti pasitikeéjima savo
kalbos jgudziais.

Refleksija: mokiniai aptaria savo emocijas, pasiruoSimo procesa, pa-
siekimus ir tai, kg kitg kartg norety pakeisti.

Chemijos pamoka Tema: ,Kaip man sekési per laboratorinj darbg?“
Tikslas: apmastykite praktinj mokymasi, komandinj darbg ir teoriniy
Ziniy taikyma.
Refleksija: mokiniai apraso, kg daré, kaip jautési eksperimento metu,
su kokiais iSSukiais susiddreé ir ko iSmoko.

vV —

Kiino kultiira Tema: ,Kaip jauciausi fizinio isStikio metu?”

printi motyvacija.

Refleksija: mokiniai raso arba diskutuoja apie veikla, savo emocijas,

VYV —

Matematika Tema: ,Mano kelioné sprendziant sudétingq uZdavinj*

Tikslas: atpazinti mokymosi sunkumus ir stiprigsias puses bei ugdyti
atkakluma.

Refleksija: mokiniai apibddina sunky momenta, ar jie jj jveiké, kas
jiems padety ir ka kitg karta daryty kitaip.

ISvados

,Septyniy zingsniy kelionés” metodas mokiniams sitlo aisky, struktdruota kelia, kuriuo jie gali siekti
savo asmeniniy, akademiniy ar socialiniy tiksly. Sis metodas skatina atsakomybe uz savo veiksmus,
ugdo atkakluma ir skatina savirefleksijg. Padeda mokiniams suvokti, kad pokytis yra procesas, o ne
vienkartinis veiksmas. Vadovaudamiesi Siuo modeliu, mokiniai ugdo planavimo ir saves vertinimo
jgldzius ir, svarbiausia, stiprina pasitikéjima savo gebéjimais pasiekti reikSmingy rezultatu.
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,SUMUSTINIO“METODAS

GRJZTAMOJO RYSIO TEIKIMAS IR PRIEMIMAS,
KONSTRUKTYVI KRITIKA, REFLEKSIJA

Sis metodas padeda mokiniams ugdyti kritinj mgstymgq, moko pagarbiai reiksti kritikg.

~Sumustinio metodas chemijos pamokoje

Po kontrolinio darbo mokiniams duodama uZzduotis jvertinti savo pasiekimus pagal ,sumustinio
metoda:

~Nurodykite tris dalykus apie savo kontrolinio rezultatq:

1. Kas sekesi puikiai?

2. Kqg galétum patobulinti?

3. Kokias teigiamas savo savybes pastebéjai atlikdamas uZduotis? Uz kg save pagirtum?*
Mokiniai uzraso savo refleksijas sgsiuvinyje.

Vienas mokinys parase:

»,Man puikiai sekési spresti chemijos lygtis. Taciau reikéty dar pasikartoti riagsciy ir baziy savybes. Vis
délto dziaugiuosi, kad islikau ramus ir nepasidaviau, net kai uZduotis atrodé sudétinga.”

Po refleksijos mokiniai pasidalija savo mintimis su suolo draugu,o mokytojas apibendrina,pabrézdamas
mokymosi pazanga ir tobuléjimo galimybes.

~Sumustinio“ metodas - tai struktiiruotas biidas teikti grjiztamgjj rysj, kuris padeda mokiniams
gauti konstruktyvius komentarus, islaikant teigiamgq poziirj ir motyvacijq tobuléti.

Sis jrankis vadinamas ,,sumustinio” metodu, nes grjztamasis rysys pateikiamas sluoksniais: tei-
giamas komentaras (,duona“), po to iSsakoma konstruktyvi kritika (,jdaras®) ir baigiama dar
viena teigiama jZvalga ar padrgsinimu (,duona®).

Sis metodas padeda mokiniams lengviau priimti kritikg, nes ji yra jterpta tarp teigiamy teiginiy.
Taip jie jauciasi vertinami ir motyvuojami tobuléti.
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Temos ir uzduoties
pasirinkimas

Strukttros paaiski-
nimas

Pateikite pavyzdziy

Metodo taikymas

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

,Sumustinio“ metoda galima naudoti teikiant grjztamajj ry$j apie rasto
darbus, projektus, grupiy pristatymus ar bet kokig kitg veikla, kurig moki-
niai gali apmastyti ir tobulinti.

Pristatykite mokiniams ,sumustinio“ metodo struktdra:
teigiamas komentaras (,duona”) - kg padarei gerai?
Konstruktyvi kritika (,jdaras®) - kg galétum patobulinti?

Teigiamos iSvados (,duona“) - padrgsinimas arba stiprybés pabrézimas.

Pradékite pateikdami pavyzdj, kaip suformuluoti teigiamus komentarus ir
konstruktyvig kritika.

Pavyzdziui:

»,Man patiko, kaip aiskiai isreiskei savo mintis (teigiamas komentaras),

bet bity dar geriau, jei pateiktum daugiau pavyzdZiy (kritika). Vis délto tavo
pristatymo struktdra buvo labai logiSka ir lengvai suprantama (teigiama iSv-
ada).”

Individualus darbas ar darbas grupéje:

mokiniai gali naudoti §j metoda savo ar savo klasés draugy darbams ver-
tinti.

Rasytinis ar Zodinis grjztamasis rysys:

atsiliepimai gali bati pateikiami rastu (pvz., refleksijos lape) arba zodziu
(pvz., diskusijos metu).

Mokytojo atsiliepimai:

mokytojai taip pat raginami reguliariai naudoti $j metoda, teikdami
grjztamajj ry$j apie mokiniy darbus.
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Pritaikymas jvairiose pamokose

Istorijos pamoka Grupés projektas
Tema: ,Viduramziy pristatymas*

Tikslas: skatinti mokinius reflektuoti apie darbg grupéje ir ugdyti kritinio
mastymo jgadzius.

Uzduotis: po grupiniy projekty pristatymy mokiniai vertina kity grupiy dar-
ba pagal Sumustinio metoda.

Pavyzdys

Teigiamas komentaras: ,Jisy skaidrés buvo labai informatyvios ir vizualiai
graZiai pateiktos.”

Konstruktyvi kritika: ,Baty dar geriau, jei pateikiamq informacijg pasako-
tuméte savais zodZiais, o ne skaitytumeéte is skaidriy.”

Teigiama iSvada: ,Bet jisy komandinis darbas buvo labai sklandus - jds tikrai
puikiai bendradarbiavote!”

Klasés valandélé Savianalizé. Refleksijos jgudziy ugdymas
Tema: ,Kaip man sekési $ig savaite?”

Tikslas: skatinti mokinius reflektuoti apie savo mokymosi procesg ir ugdyti
savimone.

VYV —

kius, naudodami ,sumustinio“ metodo struktdra.
Pavyzdys
Teigiamas komentaras: ,Puikiai atlikau matematikos uzduotis.”

Konstruktyvi kritika: ,7aciau turéciau skirti daugiau laiko pasiruoSimui kontro-
liniams darbams.”

Teigiama iSvada: ,DzZiaugiuosi, kad nepraradau motyvacijos ir toliau stengiau-
sil”

ISvados

»Sumustinio“ metodas yra veiksminga grjztamojo rySio priemoné, padedanti mokiniams jaustis ver-
tinamais ir motyvuotais tobuléti. Mokytojai gali lanksciai integruoti §j metoda jvairiose pamokose.
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AFIRMACIJOS

EMPATIJA, SOCIALINIAI JGUDZIAI, PASITIKEJIMAS SAVIMI

Afirmacijos - tai pozityviis teiginiai, kuriuos sakome sau, kad sustiprintume pasitikéjimq savimi,
palaikytume gerqg nuotaikg ir keistume mgstymq j pozityvesnj. Jas kartodami mes pamazu jtvir-
tiname tikéjimg savo stiprybémis ir galimybémis. Afirmacijos padeda sumazinti abejones, jveikti
neigiamas mintis ir drgsiau Zidaréti j gyvenimg.

Kaip veikia afirmacijos?
1. Kartojimas kei¢ia mastyma. Daznai kartojami teiginiai padeda pamazu pakeisti neigiamas
mintis pozityviomis.

2. Stiprina pasitikéjima savimi. Pavyzdziui, frazé ,AS esu pakankamai geras toks, koks esu” padeda
labiau priimti save.

3. Skatina motyvacija. Tokie Zzodziai kaip ,AS kasdien mokausi ir augu” jkvepia judéti pirmyn ir
nesustoti.

4. Mazina stresa. Afirmacijos ramina mintis ir padeda labiau susitelkti j dabart;.

Kaip naudoti afirmacijas?

o Sakykite esamuoju laiku. Pvz., ,As esu stiprus ir man pavyks®, o ne ,Vieng dieng bdsiu stipresnis".
o Kartokite reguliariai. Geriausia - ryte pabudus arba vakare prie$ miega.
¢ Rinkités teigiamus Zodzius. Susitelkite j tai, kg norite pasiekti, o ne j tai, nuo ko bégate.

 IStarkite garsiai arba uzsirasykite. Taip jy poveikis bus dar stipresnis.

Afirmacijos yra puikus jrankis tiek suaugusiems, tiek mokiniams. Jos padeda ugdyti sveikq sa-
viverte, puoseléti teigiamq poZiiirj j mokymagsi ir palaikyti gerus santykius su kitais.
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1. Ryto ratas arba
pamokos pradzia

2. Afirmacijos klasés
skelbimy lentoje arba
specialioje vietoje

Kaip naudoti Siuos jrankius pamokoje

Kada? Kas rytg arba pamokos pradzioje (trumpalaikis).
Kaip?

Sukurkite trumpa rituala, kurio metu kiekvienas mokinys garsiai iStars
afirmacijg arba jg uzrasys ant popieriaus lapelio.

Pamazu skatinkite mokinius kurti savo afirmacijas.
Naudokite afirmacijy korteles, i$ kuriy mokiniai galés rinktis.
Veiklos pavyzdziai

Pradékite kiekvieng dieng sakiniu: ,Siandien as jauciuosi..“ ir leiskite
mokiniams uzbaigti sakinj teigiama fraze (pvz., ,stiprus, smalsus, pa-
siruoSes mokytis").

Po savaités ar ménesio pakvieskite mokinius iSsirinkti labiausiai pati-
kusig afirmacija ir pasidalyti, kodél jg pasirinko.

Afirmacijy pavyzdziai
,Kasdien iSmokstu vis kazkg naujo.”
.Mano klaidos padeda man tobuléti.”

,Kiekviena uZduotis yra proga parodyti, kg as jau sugebu dabar.”

Kada? Visus mokslo metus (ilgalaikis).

Kaip?

Sukurkite ,Teigiamy minciy stendg’, kad visi galéty matyti afirmacijas.
Paskatinkite moksleivius kurti afirmacijas ir kabinti jas ant stendo.

Reguliariai keiskite afirmacijas, pasirinkdami kitg tema, pavyzdziui,
kas ménesj (pasitikéjimas savimi, pagarba, drasa, komandinis darbas
irt.t.).

Veiklos pavyzdziai

Paprasykite mokiniy sugalvoti po vieng pozityvy sakinj, uzrasyti jj ant
kortelés ir pakabinti klasés lentoje - taip sukursite ,gery zodziy erd-
ve'

Per savaite kiekvienas mokinys gali pasirinkti vieng afirmacija ir pa-
pasakoti, kodél $i frazé jam patiko.

Sialykite temines uzduotis, pvz., ,Kg pasakyciau sau pries kontrolinj?”,
,Kokie Zodziai man padeéty, kai nerimauju?”

Afirmacijy pavyzdziai
,Mano nuomoné yra svarbi.”
,Kiekvienas is masy yra unikalus ir vertingas.”

,Pasitikiu savo jégomis.”
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3. Afirmacijos streso ir
nerimo valdymui

4. Klasés ritualai ir
afirmacijos

Kada? Pries kontrolinj, pristatyma ar kitg stresine situacija.
Kaip?

Pries testa skirkite 2-3 minutes kvépavimo pratimams, kartu kartoda-
mi afirmacijas.

Paprasykite mokiniy parasyti trumpa padrgsinantj pareiskimg savo
testo lapo parastéje.

Prie$ pristatymus skatinkite moksleivius kartoti sau pasitikéjima stip-
rinancias frazes.

Veiklos pavyzdziai

Kiekvienos savaités pradzioje mokiniai pasirenka padrasinancia fraze,
kuri galéty padéti patiriant stresa.

Jie sukuria savo ,streso jveikimo kortele® su Sia afirmacija ir nesiojasi
ja su savimi.

Po kontrolinio ar vieSo pasisakymo pakvieskite juos pasidalinti, kaip
Si frazé veikeé jy savijauta.

Afirmacijy pavyzdziai
JAS turiu viskg, ko reikia siai uzduociai atlikti.”
,Pasiruosiau kaip galéjau geriausiai.”

,Esu daugiau nei mano paZymiai.”

Kada? Savaités ar ménesio pabaigoje.
Kaip?
Aptarkite moksleiviy pasiekimus ir progresa pasitelkdami afirmacijas.

ISrinkite ,Savaités afirmacijg” ir uzradykite jg ant lentos ar popieriaus
lapelio, kurj mokiniai galés pasiimti namo.

Pakvieskite mokinius pasidalinti savo afirmacijomis porose.

Veiklos pavyzdziai

Kiekvieng penktadienj mokiniai kuria Sig savaite atspindincia afir-
macija.

Surenkite trumpa diskusija: ,Kg iSmokau Sig savaite? ir susiekite su
afirmacijomis.

Sukurkite klasés dvasig atspindincCig afirmacija (pvz., ,Kartu esame
stipresni.”).

Afirmacijy pavyzdziai
,Sig savaite pademonstravau, kad gebu jveikti i$Sikius.”
,Mes mokomeés ir augame kartu.”

,Visi mokiniai turi savo idéjy ir patirciy, kurias verta isgirsti.”

33



5. Afirmacijos dirbant Kada? Komandiniy uzduocCiy metu.
grupeése

Kaip?
PrieS pradéedama uzduotj, kiekviena grupé pasirenka afirmacija, kuri
skatins bendradarbiavima. Komandos stengiasi taikyti pasirinkta
afirmacijg - pvz., klausytis vienas kito, gerbti nuomones, kartu siekti
geriausio rezultato. Taip pat labai svarbu, kad kiekvienas komandos
narys pasidalinty: ,Kaip afirmacija padéjo bendradarbiauti?”
Veiklos pavyzdziai
PrieS darbg grupéje istraukite kortele su afirmacija ir stenkités ja
taikyti uzduoties metu.
Po uzduoties pasidalykite teigiamais atsiliepimais, naudodami afir-

macijas.
Afirmacijy pavyzdziai
,Mes isklausome vienas kito ir gerbiame jvairias nuomones.”
,Kartu mes galime daugiau.”
,Kiekviena idéja yra vertinga.”

6. Asmeninés Kada? Bet kuriuo dienos metu, kai mokiniui reikalingas padrasinimas.

afirmacijos ant stalo

. v Kaip?
arba dienorastyje

Pasirinkite afirmacija ir laikykite jg ant stalo arba sasiuvinyje. UzZsi-
raSykite, kaip jauciatés ir kaip Si afirmacija jums padeda.

Veiklos pavyzdziai

Kartg per savaite mokiniai pasirenka afirmacija ir uzraso ja puslapio
virSuje. Galite naudoti paruostas korteles su pasirinkimais.

Afirmacijy pavyzdziai
,Tikiu savo gebéjimu iSmokti.”
,Esu kantrus ir mokausi savo tempu.”

.Kiekvieng dieng Zengiu Zingsnj j priekj.".

ISvados

Afirmacijos - tai galingas ir lankstus jrankis, kurj galima naudoti jvairiose pamokose, kad mokiniai
ugdyty emocinj atsparuma, motyvacija ir kurty pozityvia klasés atmosfera. Nesvarbu, ar jie sprendzia
lygtis, raso rasinius, dirba grupése ar ruoSiasi testui — afirmacijos padeda pamatyti savo stiprigsias
puses, jveikti sunkumus ir palaikyti vieni kitus. Sgmoningai naudojamos, jos ne tik pakelia nuotaika,
bet ir skatina pagarba, pasitikéjima savimi bei nuolatinio tobuléjimo jprocius.
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POZITYVI REFLEKSIJA

SAVIMONE, ATSPARUMAS, EMPATIJA

Pozityvi refleksija - tai trumpa kasdiené praktika, kurios metu iSvardijate dalykus, kurie pavyko,
padaré jus laimingais arba uz kuriuos esate dékingi. Tai tarsi Jisy dienos mazy pergaliy, gery
akimirky ar asmeniniy stiprybiy sqgrasas.

| sarasa galite jtraukti tokius laiméjimus:

,Siandien padéjau draugui.”

JAtsakiau j sudétingg klausimg per matematikos pamokg.”
ISlikau ramus net tada, kai jauciau susierzinimq.”
,Zaidziau sgZiningai.”

.Nepasidaviau, net kai buvo sunku.”

Tai neturi bati dideli ir tobuli veiksmai - svarbiausia, kad batum nuosSirdus.

Kaip taikyti Siuos jrankius pamokoje

Veiklos pavadinimas: pozityvi refleksija
Tikslas

Padéti mokiniams ugdyti savimone, stiprinti saviverte ir puoseléti pozityvy mastyma, analizuojant
kasdienius asmeninius pasiekimus.

Amziaus grupé
10-16 (pritaikoma jaunesniems ar vyresniems mokiniams)
Trukmé

10-15 min. kasdien ar 2-3 kartus per savaite
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1. Veiklos instruk-
cijos

2. Laikas refleksijai
(5-10 minuciy)

Papildomos veik-
los

Paaiskinkite pozityvios refleksijos koncepcija:

LPozityvi refleksija - tai praktika, kurios metu jvardijate kasdienes pergales, situ-
acijas, kurios suteike dziaugsmo arba uz kurias jauciate dékingumq. Ji padeda
JZvelgti savo stiprigsias puses, vertinti geras akimirkas ir stiprinti pasitikéjimgq
savimi.”

Pateikite pavyzdziy:
» Pasidalinau savo Ziniomis ar patirtimi su kitais.”
e Paprasiau pagalbos, kai neZinojau, kaip elgtis.”

Akcentuokite: ,Svarbu nuolat pastebéti net ir mazus teigiamus dalykus die-
noje.”

Paprasykite mokiniy apmastyti ir parasyti 3-5 dalykus, kurie:
e jiems Siandien gerai sekési;
» suteiké jiems dziaugsmo ar pasididziavimo jausma;
e atspindi geruma, pastangas ar atsparuma.
Pagalbiniai klausimai:
e Kas Siandien priverté mane nusisypsoti?
e Kada stengiausi labiausiai?
e Aras kam nors padéjau arba parodziau gerumgq?

e UZ kg Siandien esu dékingas?

A. Savaités apzvalga

Kiekvienos savaités pabaigoje paraginkite mokinius:
 prisiminti labiausiai patikusig ar rySkiausia teigiamg akimirka;
» pagalvoti, ka naujo suzinojo apie savo stiprigsias puses.

B. Teigiamy akimirky stendas

Paruoskite klasés stendg, kur mokiniai galéty kabinti anonimines teigiamas
Zinutes ar savaites pasiekimus.

C. Teminai sgrasai
o Pasillykite aktualig tema, pavyzdziui,
» ,Gerumo sagrasas”
» ,Dékingumo sgrasas”
e ,Atsparumo sarasas”
D. Padéka bendraklasiams
Karta per savaite duokite uzduot;:

,Parasykite bent vieng gerq dalykq apie bendraklasj, kurj siandien pastebéjote.”
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ISvados

Pozityvi refleksija - paprastas, bet veiksmingas budas padéti mokiniams ugdyti saviverte, pasitiké-
jima savimi ir jvertinti kasdienius veiksmus. Reguliariai apmastydami savo stiprigsias puses, pastan-
gas ir dekingumo akimirkas, mokiniai lavina optimistiska mastyma ir stiprina emocinj atsparuma.
Laikui begant tai padeda asmeniskai tobuléti, jausti pasiekimo dziaugsma ir kuria palankesne klasées
atmosfera, kurioje dalijamasi pozityvumu.
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KORTELES

SAVIMONE, ATSPARUMAS, EMPATIJA

~Korteliy“ metodas - tai efektyvus ir lankstus jrankis, padedantis ugdyti asmeninj tobuléjimg,
emocinj sgmoningumagq ir vertybes. Kortelése pateikiamos tokios teigiamos savybés kaip drgsa,
empatija, atsakingumas ar kiirybiskumas, o prie kiekvienos - aiskus teiginys, padedantis moki-
niams geriau suprasti, kg Si savybé reiskia ir kaip jq taikyti kasdieniame gyvenime.

Kaip ir kada naudoti Sj metoda

Tinkamiausias laikas:
¢ mokslo mety pradzZioje — uzmegzti pasitikéjima ir padéti mokiniams susipazinti;
¢ Kklasés valandéliy ar grupiniy uZzsiémimy metu - padrasinti apmastyti vertybes ir elgesj;

e po konfliktiniy ar sudétingy situacijy - sutelkti démesj j teigiamas savybes ir galimus spren-
dimus;

e asmeninio tobuléjimo ar etikos pamoky metu - skatinti diskusijas apie charakterj, emocijas ir
vertybes;

» prie§ pereinamuosius laikotarpius ar egzaminus - padéti mokiniams jvertinti savo stiprigsias
puses ir stiprinti pasitikéjima savimi.

Patarimai jgyvendinimui

Korteles galima pritaikyti tiek grupinése diskusijose, tiek bendruose ratuose, taip pat individualiai
savirefleksijai ar asmeninei pagalbai.

Kaip naudoti Siuos jrankius pamokoje

Veikla: vertybiy ratas 11-15 mety mokiniams
Tikslas: ugdyti emocinj intelekta ir empatija, skatinti saviverte, kurti palaikanciag aplinka klas€je.
Skirtas laikas: 30-45 min.

Priemonés:
e vertybiy korteles
» zymekliai, kreidelés, klijai

e kiekvienam mokiniui pakaks 2-3 korteliy
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1. Jvadiné refleksija Paaiskinkite, kad visi esame unikalds, ir Si veikla padés mokiniams
(10 min.). K3 reiskia ver- atrasti savo ir kity stiprigsias puses bei vertybes
tybés misy gyvenime?

2. I8dalinkite korteles Kiekvienas mokinys pasirenka 2-3 vertybiy korteles, tyliai perskaito
(5 min.) teiginius ir i$ jy pasirenka viena, kuri geriausiai jj apibadina.

3. Asmeniné refleksija Paprasykite mokiniy pasidalinti pavyzdziu, kada paskutinj kartg nau-
(5 min.) dojo Sig savybe.

e Pvz.,,AS esu paslaugus” - padéjo draugui mokytis.

4. Aptarimas porose ar Mokiniai aptaria savo vertybes ir pateiktus pavyzdzius porose arba
mazose grupése mazose grupése (3-4 asmenys).

(5-10 min.)

5. Vertybiy ratas Visi suséda ratu.

(10-15 minuciy) e Vienas po kito mokiniai perskaito savo pasirinktas korteles ir

trumpai papasakoja istorijg (nenorinCius galima praleisti).

e Kiekvienas mokinys kitam perduoda kortele su stiprigja jo
puse, kurig pastebéjo.

» Paaiskina savo pasirinkima, pvz.: ,Perduodu tau ,Gero koman-
dos zaidéjo“ kortele, nes visuomet pasirdpini, kad visi baty

jtraukti.
6. Aptarimas Refleksija su klase:
(5 minutés) e Kaip jautétés rinkdamiesi vertybiy korteles?
» Kaip jautétés gave kortele i$ draugo?
« Kodél svarbu matyti vienas kito stiprigsias puses?”
ISvados

Kortelés padeda mokiniams atpazinti savo stiprigsias puses, dalytis patirtimi ir susieti savo elgesj su
teigiamomis savybémis palaikancioje aplinkoje.Jos taip pat suteikia mokytojams galimybe sklandziai
pristatyti temas, susijusias su emociniu rastingumu, atsparumu ir visos bendruomenés vertybémis.
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PASTTIKEJIMAS SAVIMI DRASA KANTRYBE SAVIDISCIPLINA

Pasitikiu savimi ir drasiai Priimu naujoves kSuprantL(Jj, kLaE kai Galiu susikaupti ir
priimu sprendimus ir is80kius unems datykams uzbaigti pradéta darba

reikia laiko
NUOLANKUMAS GERUMAS NUOSIRDUMAS PAGARBA
Priimu savo klaidas Man svarbu rapintis ir Sakau tiesg, net jei Girdziu kitus ir vertinu
ir i$ ju mokausi padeéti aplinkiniams kartais ir labai sunku ju nuomone
EMPATIJA DRAUGYSTE SEIMA KOMANDINIS DARBAS
Stengiuosi suprasti Esu iStikimas draugas Vertinu savo Seima Moku bendradarbiauti
Kaip iaudiasi kiti ir galiu pasitikéti savo ir branginu kartu ir siekti tiksly kartu su
alp jauciast kitt draugais praleistg laika komanda
TEISINGUMAS ATSAKOMYBE TOLERANCIJA MOKYMASIS
Man svarbu, kad su visais Vykdau savo pareigas ir Priimu ir gerbiu Zmones, DZiaugiuosi galimybe
bty elgiamasi teisingai atlieku savo uzduotis kurie yra kitokie nei a$ suzinoti kg nors naujo
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e b e e

Man patinka kurti ir Galiu rinktis Darau tai, kas man patinka, Noriu atrasti, tyrinéti
atrasti naujas idéjas savo kelig ir atkakliai siekiu tiksly ir suzinoti daugiau
Mégaujuosi mazais da- Rdpinuosi savo kdnu ir Man svarbu saugoti Stengiuosi bati dosnus
lykais savo gyvenime savo emocine sveikata aplinka ir gamta ir padeti, kai reikia
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VERTYBIY ZEMELAPIS

SAVIMONE, EMOCINIS INTELEKTAS,
KOMUNIKACINIAI JGUDZIAI

Vertybiy Zemélapis padeda mokiniams issiaiskinti, kaip jy asmeninés vertybés daro jtakq pasi-
rinkimames, veiksmams ir elgesiui realiame gyvenime ir akademinéje aplinkoje.

Vertybiy zemélapis - kaip analizuoti situacijq ir atskleisti asmenines vertybes

Situacija - pasirinkite vieng jvykj ar klausimg, kuris jums rpi.
Pasirinkimai / veiksmai — kq galéjote ar galétuméte padaryti?

Kas dalyvauja? - kas susije su sia situacija, kam $is jvykis gali turéti jtakos?
Skirtingos vertybés - kokios vertybés Cia gali bati svarbios?

Pasekmeés - kokios galéty bati jasy veiksmy ar sprendimy pasekmeés?

Asmeniné refleksija - ko ismokote apie save, savo vertybes ir sprendimus?

Kaip naudoti Siuos jrankius pamokoje

Veikla: vertybiy zemélapis 11-15 mety mokiniams

Tikslas: padéti mokiniams suvokti savo vertybes, suprasti jy reikSme ir susieti jas su kasdieniu

gyvenimu.

Skirtas laikas: 60 min.

Priemonés:
» didelis A3 ar A4 formato popieriaus lapas
o zymekliai, kreidelés, klijai

e zurnaly iskarpos, lipdukai

» kortelés su skirtingomis vertybémis (pvz., gerumas, drgsa, draugysteé, sgziningumas, laisve,

sekme, dZziaugsmas, Seima, pagalba kitiems)
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1. Jvadiné refleksija Paaiskinkite mokiniams, kas yra vertybés:
(10 min.).

I - e vertybés yra tai, kas mums svarbu gyvenime. Jos turi jtakos masy

sprendimams, santykiams ir elgesiui.

e Pavyzdys: jsivaizduok, kad turi stebuklingg amuleta, kuris parodo,
kas tau yra vertingiausia. Kas baty ant jo uzrasyta?

Patarimas: paklauskite mokiniy:
» Kokios vertybés jiems yra pacios svarbiausios?

» Kaip jasy vertybés pasireiskia gyvenime?

2. Asmeniniy vertybiy Kiekvienam mokiniui duodamos kortelés su skirtingomis vertybéemis.
paieska (15 min.) Leiskite mokiniams jas perziGréti ir papraSykite pasirinkti 5, kurios
geriausiai juos apibudina.

Tuomet i$ 5 tegul iSsirenka 3 pagrindines vertybes, kurios jiems yra
svarbiausios.

Alternatyva: jei neturite korteliy, uZrasykite vertybes ant lentos ir pa-
prasykite mokiniy jas persirasyti.

3. Vertybiy Zemélapio Mokiniai ant didelio popieriaus lapo nupieSia medj, salos zemélapj,
karimas (20 min.) gyvenimo kelione ar kitg simbolj.

Centre (medzio kamiene, salos viduryje, ...) uzraso savo 3 pagrindines
vertybes.

Salia jie gali nupiesti ar priklijuoti i$karpas, atspindintias jy vertybes.
Taip pat rekomenduojama papildyti prierasais:,Draugysté man, kai ga-
liu pasitikéti kitais.”

Alternatyva: vietoje piesimo mokiniai gali kurti koliazus is iskarpy
arba naudoti skaitmenines priemones (,Canva’, ,Jamboard").

4. Dalijimasis ir Mokiniai gali pristatyti savo vertybiy zemélapius.
apmastymai (15 min.) Paraginkite juos uzduodami klausimus:
» Kaip tavo vertybés pasireiskia kasdieniame gyvenime?
» Kokios situacijos tau parode, kad Sios vertybés yra svarbios?
e Koks blty pasaulis, jei visi gyventy pagal tavo vertybes?

Patarimas: jei mokiniai drovisi, pasidlykite jiems anonimiskai
parasyti, kodél jie pasirinko Sias vertybes.

ISvados

»vertybiy zemélapio® uzsiemimas padeda mokiniams aiSkiau pamatyti ir jsivardinti, kas jiems i$ tiesy
svarbu. I8siaiSkindami savo pagrindines vertybes ir apmastydami jy poveikj kasdienybéje, mokiniai
iSmoksta labiau vertinti kity Zzmoniy pasirinkimus ir nuostatas. Tokia veikla skatina atvirg dialoga,
ugdo empatijg ir atsakomybeés jausma, o kartu padeda jaunam zmogui gyventi sgmoningiau ir drgsiau
laikantis savo vertybiy.
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SAVIVERTES PAVEIKSLAS

SAVIMONE, BENDRAVIMO JGUDZIAI KRITINIS MASTYMAS,
SOCIALINIS IR EMOCINIS MOKYMASIS

~Savivertés paveikslas“ - tai kiirybiné veikla, padedanti mokiniams stiprinti pasitikéjimq savimi ir
skatinti asmeninj augimgq. Pasitelkdami menine iSraiskq, mokiniai kuria koliazq su savo nuotrau-
komis, teiginiais bei simboliais, atspindinciais jy stiprybes ir teigiamas savybes. Veikla apima
refleksijq ir dalijimgsi grupéje, o sukurtas paveikslas tampa asmeniniu priminimu apie unikaliq
verte ir vidine stiprybe.

Kaip teisingai taikyti §j metoda

1. Sukurkite saugiq ir pagarbig atmosferq

Pabrézkite, kad tai yra savarankiska veikla ir néra ,neteisingy” atsakymy ar netinkamy karybiniy
darby. Kiekvieno paveikslas yra unikalus ir autentiskas.

2. Pateikite atvirus klausimus

Venkite vadovaujanciy ar vertinanciy klausimy. Sutelkite démesj j asmeninj pazinima, jsigilinima,
laikg sau, o ne vien tik j rezultata.

3. Skatinkite savarankiskumq

Leiskite mokiniams pasirinkti savo stiliy - vieni gali rinktis pieSima, kiti - zurnaly iSkarpy klijavima.
4. Atsizvelkite j skirtingg mokiniy komfortg

Ne visi norés kalbéti garsiai, todél sitlykite rasytines ar porines diskusijy alternatyvas.
5. Sgmoningai naudokite afirmacijas

Padékite mokiniams sukurti reikSmingas afirmacijas esamuoju laiku (pvz., ,AS esu kiirybingas’, vieto-
je ,As noriu bati kirybingas®).

Kaip naudoti Siuos jrankius pamokoje. Pamokos planas

Tikslas: padéti mokiniams atpazin- Priemonés:
ti ir jsisamoninti savo stiprybes,

L e s o k e baltas A3 ar A4 kartono lapas
stiprinti pasitikéjimg savimi bei

sukurti karybigka priminima apie ju  spalvotas popierius, zymekliai, kreidelés
unikalig verte.* « seni zurnalai, klijai, Zirklés
Skirtas laikas: 60 min. « veidrodis (nebatina)

e nuotraukos (gali atsineSti savo nuotraukas
arba galite jas atspausdinti)
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Veiksmy seka Jvadiné refleksija (10 min.). Kas as esu is tikryjy?
Uzduokite mokiniams klausimus apmastymui:
» Kokios mano savybés man patinka?
» Kokiais pasiekimais as didziuojuosi?
* Kuo as ypatingas?

Patarimas: jei mokiniai drovisi,jie gali atsakyti j siuos klausimus anonimiskai
ant popieriaus lapo ir pasidalinti jais su grupe.

Savivertés paveikslo kiarimas (10 min.)
¢ Kiekvienas pasiima po kartono ar popieriaus lapa.

e Lapo centre jie priklijuoja savo nuotrauka, siluetg ar nupieSia savo au-
toportreta.

e Aplink turi likti pakankamai vietos tekstui ir simboliams.

Vizualizacija ir palaikantys Zodziai (15 min.)
» Mokiniai zurnaluose ieSko juos apibadinanciy zodziy ir vaizdy.

e Gali rasyti pozityvias afirmacijas arba savo sugalvotus Sdkius, citatas,
mano kredo (pvz., ,AS esu kirybingas',,Moku pralinksminti kitus®).

e Taip pat galima naudoti grafinius ir vizualinius simbolius (pvz., lilitas yra
dragsos simbolis, raktas — naujy galimybiy simbolis).

Asmeninis pasidalijimas (15 min.)
 Visi norintys gali pristatyti savo kadrinius.

Alternatyva: jei mokinys nenori kalbéti vieSai, pasiGlykite jiems
anonimiskai ant popieriaus lapelio parasyti, kas jiems labiausiai patinka jy
piesinyje.

Refleksija ir iSvados (10 min.)

Diskusija:
e Kaip jauteisi kurdamas savo savivertes paveiksla?
o Kokiy naujy dalyky suzinojai apie save?
» Kaip Sis paveikslas tau padeés, kai jausiesi neuztikrintai?

Patarimas: mokiniai gali pasikabinti paveikslus namuose, kad nuolat pri-
minty ir matyty savo stiprigsias puses.

ISvados

Sis metodas lavina emocinj intelekta, savimone, menine i$raiska. Sios veiklos metu jsivaizduodami
~geriausig saves versija“ mokiniai unikaliu, kiirybisku ir tvariu badu ugdo vidinj pasitikéjima.
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PALAIKANTYS TEIGINIAI
SAVIMONE, SOCIALINIAI JGUDZIAI, SAVES MOTYVAVIMAS

Motyvavimas ir palaikymas padeda mokiniams ugdyti saviverte ir emocinj atsparumg. Pasitel-
kiant struktdruotus klausimus, mokiniai raginami identifikuoti savo stiprigsias puses, prisiminti
akimirkas, kuriomis labiausiai didZiuojasi, skatinti save palaikanciomis mintis ir apsvarstyti geru-
mo gestus. Visa tai stiprina ir asmenybés augimag, pasitikéjimq savimi ir savimone.

Kaip ir kada naudoti Sj metoda

Tinkamiausias laikas:
» Mokslo mety pradzioje (grupés dinamikai ir pasitikéjimui savimi formuoti)
» Po sunkaus periodo (pvz., po egzaminy, ligos, patyciy atvejy)
» Asmeninio tobuléjimo arba kovos su patyCiomis programy metu
» Psichinés sveikatos savaiciy ar emocinés geroves dieny metu

e Individualiy konsultacijy su mokyklos psichologais ar konsultantais metu

Patarimai jgyvendinimui:
e Sukurkite saugia, ramig aplinka, kurioje mokiniai jaustysi patogiai dalydamiesi (jei nori).
 Skirkite laiko tyliam savarankiSkam darbui, po kurio norintys gali diskutuoti grupéje ar poroje.
» Skatinkite mokinius iSsaugoti savo uzduociy lapus, kad veliau galéty juos perzidreti.

» Naudokite Svelnig fonine muzika, veidrodzius ar vaizdines priemones, kad patirtis baty tur-
tingesné.

Kaip naudoti Siuos jrankius pamokoje

Pratyby lapas: savivertés stiprinimas!

Tu esi unikalus! Kiekvienas yra savaip ypatingas ir turi unikaliy sugebéjimy. Sios uzduotys padés
pazinti savo stiprigsias puses!

1.Kas man sekasi?  UzraSyk bent tris dalykus, kurie tau gerai sekasi (tai gali bdti bet kas,
pavyzdziui, pieSimas, sportas, matematika, o gal esi puikus klausytojas...).
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2. Momentai, Ar prisimeni momenta, kai labai savimi didziavaisi? Trumpai aprasyk:
kuriais as
didZiuojuosi

3. Pozityvios Pazvelk j veidrodj ir pasakyk kg nors malonaus sau.Jei nieko nesugalvoji, uzbaik
mintys vieng is siy sakiniy:

,Man gerai sekasi

LAS patinku sau, nes

LAS esu nuostabus, nes

4. Mano ,super Jei galétuméte pasirinkti tris ,super galias®, kokios jos baty?

galios”

5. Gerumo gestai Pasitikéjimas auga, kai padedame kitiems ir darome gerus darbus. Kaip
Siandien gali padeti kitam arba padaryti jj laiminga? Parasyk bent vieng
idéja:

6. Pasizadéjimas Pazadu tikéti savimi, bati malonus sau ir nebijoti iSbandyti naujy dalykuy.

pasitikéti savimi Parasas:

ISvados

Sis uZsiémimas yra mazai pasiruodimo reikalaujantis, taciau itin efektyvus, skatinantis mokiniy
emocinj ir asmeninj vystymasi jtraukiu ir kdrybiSku badu.

47



TECHNIKOS v

SVEIKOS SAVIVERTES,

EMOCINES GEROVES IR
SVEIKATOS UGDYMUI v




MINCIY NUKREIPIMAS

EMOCINIS SAMONINGUMAS, POZITYVUS MASTYMAS,
SAVIANALIZE

Mokiniai daznai patiria stresq, susijusj su akademiniais pasiekimais, bendravimu su bendramok-
sliais ar kitomis socialinémis situacijomis. ,Minéiy nukreipimas® - tai technika, padedanti at-
pazinti neigiamas, nerimq ar stresq sukeliancias mintis ir pakeisti jas pozityvesnémis, konstruk-
tyvesnémis alternatyvomis. Si technika grindZiama kognityvinés elgesio terapijos principais ir
yra ypac veiksminga ugdant sveikg savigarbg, emocine gerove ir psichologinj atsparumag.

OV V =

Literatliros pamoka: ,Kaip jveikiau isstkius”

Pamokos pradzioje mokytojas pastebi, kad keli mokiniai atsidlsta, o vienas mokinys — Gustas - tyliai
sako:

Ir vél susimausiu. Visi raso geriau uz mane.”

Mokytojas atsako:

,Siandien i$bandysime paprastq, bet veiksmingq technikq - minciy nukreipimq. Ar Zinojote, kad
misy mqstysena daro jtakq misy savijautai ir veiksmams?*

Ji ant lentos nupieSia trikampj:
Mintis — Emocija — Veiksmas

Tuomet ji pateiké pavyzd;:

~Jei manau, kad nesugebésiu parasyti rasinio puikiai, jauciu baime ir galiu net nepradeéti. Bet jei sau
pasakysiu: ,Rasysiu taip gerai, kaip sugebu, ir tai - svarbiausia’, jausiuosi ramiau ir galésiu pradéti.”

Mokiniai gavo uzduociy lapus su trimis klausimais:
» Kokia mintis ateina j galva, kai pagalvoji apie raSyma?
e Kokj jausma sieji su Sia mintimi?

 Jei mintis yra neigiama, kokig teigiama alternatyva galétum sugalvoti vietoj jos?

Gustas atsake:
Mintis: ,Rasau prasciausiai is visy klaséje.”
Jausmai: lilidesys, baimé, nevertumas.

Nauja mintis: ,Galiu pasistengti ir sj kartg, o rasymas tobuléja su praktika.”

Po rasto darbo mokiniai pasidalija, kaip jy mintys paveiké jy jausmus ir gebéjima rasyti.
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Gustas:

,Kai sau pasakiau, kad svarbu tiesiog pabandyti, buvo lengviau pradéti. Parasiau daugiau nei jpras-
tai.”

Mokytoja:

~Puiku! Kuo daugiau neigiamy minciy pakeisime jkvepianciomis, palaikanc¢iomis tuo geriau jau-
simés ir mokysimes.”

Kaip taikyti §j metoda pamokoje

PasiruoSimas Minciy ir emocijy aiSkinimas: mokytoja paaiskina, kaip misy mintys veikia
emocijas ir elgesj. Pavyzdziui: ,Jei galvosime, kad blogai parasSysime kont-
rolinj, basime nervingi ir jsitempe. Bet jei galvosime, kad padarysime viskg, kas
jmanoma, bisime pasitikintys savimi ir smalsas.”

Diskusija apie savaimines mintis: mokiniams pristatoma savaiminiy minciy
sgvoka - spontaniskos, daznai neigiamos mintys, kurios atsiranda tam
tikrose situacijose.

lgyvendinimas Neigiamy minciy atpazinimas: mokiniai iSmoksta atpazinti neigiamas
mintis, tokias kaip ,Man nepavyks’, ,As nieko nesuprantu® ir ,Kitiems sekasi
geriau nei man".

Savikritikos taikymas: mokiniai skatinami uzduoti sau klausimus, tokius
kaip:

o Ar Si mintis pagrjsta faktais, ar tik baime?
e Aryra jrodymy, kurie priestarauja siai minciai?
» Kg pasakyciau draugui, kuriam kyla tokiy minciy?

Minciy nukreipimas: mokiniai mokosi keisti neigiamas mintis teigiamomis
alternatyvomis. Pavyzdziui, ,Man nepavyks”tampa ,AS stengsiuosi is visy jégy,
0 net ir nesékmé yra galimybé pasimokyti".

Refleksija ir Refleksijos uzduotis: mokiniai raso apie situacijas, kuriose jauté nerimg ar
praktika stresg, ir apie tai, kaip jiems pavyko pakeisti savo mintis.

Diskusija grupéje: klasé gali aptarti dazniausiai pasitaikancias neigiamas
mintis ir strategijas, kaip jas pakeisti.
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Pritaikymas jvairiose pamokose

Literatiira Tema: ,Galiu pasiekti savo tikslus.*

UZduotis: prieS pradédami rasyti, mokiniai identifikuoja visas neigiamas
mintis (pvz.,,AS negaliu paraSyti puikaus rasinio®) ir jas pakeicia teigiamomis
(pvz.,,AS pasistengsiu is visy jégy - to pakaks").

Refleksija: po rasto darbo paprasykite jy aptarti, kaip minciy nukreipimas
padeéjo jiems jveikti baime ir sunkumus.

Matematika Tema: ,Mano mintys apie matematikqg“

UZduotis: po kontrolinio mokiniai uzraSo neigiamas mintis, kurios jiems
kilo pries$ jj arba po jo (,AS tikrai susimausiu®), ir pakei¢ia jas teigiamomis
(-AS padariau viskg, kg galéjau, ir tai yra svarbiausia®).

Diskusija: panagrinékite, kaip skirtingos mintys veikia emocijas, motyvacija
ir musy veiksmus.

Klasés valandélé Tema: ,Kaip suvaldyti stresq pries egzaminus®

UZduotis: mokiniai apibldina situacijas, kuriose jaucia stresg (pvz., pries
egzaming), identifikuoja neigiamas mintis ir dirba grupése, kad rasty pozi-
tyvesniy alternatyvu.

Refleksija: mokiniai pasidalina, kaip pasikeité ju emociné busena, kai jie
nukreipé mintis.

ISvados

,Minciy nukreipimas” yra veiksminga technika, padedanti mokiniams valdyti savo emocijas, jveikti
neigiamus mastymo modelius ir ugdyti sveikg savigarba. Sig technikg galima sékmingai integruoti j
jvairias disciplinas ir kasdienj mokymasi, padedant mokiniams ilaikyti emocine gerove ir motyvacija.
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4 POZYMIAI KURIE ATSKLEIDZIA
POTENCIALA

SAVIMONE, STIPRYBIY ATPAZINIMAS, MOTYVACIJA

Tai technika, padedanti mokiniams atpazinti situacijas, kuriose jie jauciasi stipriis, motyvuoti ir
sékmingi.

4 pozymiai, kurie atskleidzia potencialg angly kalbos pamokoje

Tema: ,Koks yra mano talentas mokantis kalby?*

Mokytoja Laura pradéjo pamoka nuo diskusijos:

LAr kada nors pastebéjote, kad kai kurios uZduotys atrodo lengvesnés ar malonesnés uz kitas? Sian-
dien ieSkosime poZymiy, kurie padeés jums atrasti savo stiprigsias puses mokantis angly kalbos."
Svarbu identifikuoti ir nurodyti Siuos aspektus:
1. Malonumas - kada jauciate dZiaugsmq mokydamiesi?
2. Jsitraukimas - kokias veiklas atliekant laikas prabéga nepastebimai, nes esate taip susikoncentrave?
3.Lengvumas - kas jums sekasi natdraliai, rodos, net be dideliy pastangy?
4. Pripazinimas - uZ kq daznai gaunate teigiamus atsiliepimus?
Uzduotis: mokiniai reflektuoja savo patirtj angly kalbos pamokose ir uzpildo lentele, pazymeédami
veiklas, kurios atitinka Siuos keturis pozymius.
 Vieni suprato, kad jiems patinka rasyti istorijas (malonumas).
* Kiti pastebi, kad kalbédami angliskai praranda laiko pojatj (jsitraukimas).
» Kai kurie pastebéjo, kad lengvai jsimena naujus ZodZius (lengvumas).

 Kiti didzZiuojasi, kad gauna pagyry uz tarimq (pripazinimas).
Po uzduoties mokiniai dalinasi jZvalgomis mazose grupése. Mokytoja paragina reflektuoti:

,Kaip Sie pozymiai padeda suprasti, kur slypi didzZiausias jasy potencialas kalby mokymosi srityje?
Kaip galite toliau ugdyti savo stiprigsias puses?”

-4 poZymiai, kurie atskleidZia potencialg” technika skatina mokinius reflektuoti ir padeda at-
pazinti ir suprasti savo stiprigsias puses bei talentus. Tai skatina motyvacijq ir stiprina mokiniy
pasitikéjimg savo gebéjimais, leidZia jiems suprasti, kas jiems sekasi geriausiai. Taip pat skatina
sgmoninggq jy potencialo ugdymgq, padédama mokiniams pasirinkti veiklas, atitinkancias jy sti-
prigsias puses.
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Pasiruosimas

Pristatykite 4
pozymius

lgyvendinimas

Metodo taikymas

Reguliari praktika

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

Mokytoja paaiskina, kad kiekvienas turi stipriyjy pusiy ir talenty, kurie at-
siskleidzia skirtingose veiklose.

1. Malonumas - veiklos, kurios teikia dZziaugsmo ir daro mokinius laimin-
gus.

2. sitraukimas - veiklos, kuriose mokiniai jauciasi taip jsitrauke, kad pra-
randa laiko nuovoka.

3. Lengvumas - veikla, kuri einasi nattraliai ir veda prie sékmeés be dideliy
pastangu.

4. Pripazinimas - veikla, uz kurig mokiniai sulaukia pagyrimy ir pripazini-
mo i$ kity.

Refleksija: mokiniai apmasto savo patirtj ir uzraso veiklas, kuriose pastebe-
jo keturis pozymius: malonuma, jsitraukima, lengvuma ir pripazinima.
Diskusija: tai galima daryti grupése, individualiai, viesai. Diskusijoje mok-
sleiviai aptaria, kada jie jauciasi laimingiausi, labiausiai jsitrauke, sékmin-
giausi ir pripazinti, pastebéti, jvertinti.

Stiprybiy Zemélapis: mokiniai nupiesia savo ,stiprybiy Zemélapj", iSskirdami
veiklas, kurios atitinka keturis pozymius.

Mokytojo atsiliepimai: mokytojas skiria laiko aptarti mokiniy stiprigsias pu-
ses ir badus, kaip jas toliau ugdyti.

Individualus darbas ar darbas grupéje: mokiniai gali naudoti §j metoda
savo ar savo klasés draugy darbams vertinti.

Rasytinis ar Zodinis grjztamasis rySys: atsiliepimai gali bati pateikiami rastu
(pvz., refleksijos lape) arba zodziu (pvz., diskusijos metu).

Mokytojo atsiliepimai: mokytojai taip pat raginami reguliariai naudoti §j
metoda komentuodami mokiniy darbus.

Rekomenduojama Sig technika reguliariai taikyti jvairiose disciplinose,
padedant mokiniams ugdyti jprotj atpazinti ir puoseléti savo stiprigsias
puses.
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Pritaikymas jvairiose pamokose

Lietuviy kalbos Karybinis raSymas

pamoka Tema: ,Mano stiprybés ir talentai”

Tikslas: paskatinti mokinius atpazinti savo stiprigsias puses.

UZzduotis: mokiniai raso rasinj apie veikla, kuri jiems teikia dZziaugsmo, kurio-
je jie jauciasi uztikrinti, kurig jiems lengva atlikti ir uz kurig jie yra giriami.

Refleksija: parase, mokiniai aptaria, kaip Sios veiklos atskleidZia jy stiprigsias
puses.

Dailés pamoka Saves pazinimo koliazas
Tema: ,Mano talentai ir stiprybés”
Tikslas: padéti mokiniams vizualiai iSreikSti savo asmeninius privalumus.

UZzduotis: mokiniai kuria koliazg i$ zurnaly iSkarpuy, kurios atspindi ju pome-
gius, talentus ir veiklas, kuriose jie jauciasi stiprus.

Refleksija: kiekvienas mokinys pristato savo koliazg ir akcentuoja savo stip-
rigsias puses.

OVV

Matematikos Stiprybiy atradimas per i$Siikius

pamoka Tema: ,Kq ismokau po $io sudétingo uzdavinio?*

Tikslas: padéti mokiniams suprasti, kad net sudétingos uzduotys gali atsk-
leisti jy stiprigsias puses.

UZduotis: mokiniai pasirenka sudétingg matematikos uzdavinj. ISsprende
uzduotj, jie atlieka refleksija, ka padaré geriausiai, kokios uzdavinio dalys
jiems sekési geriausiai ir kas jiems atrodeé lengva, net jei uzdavinys apskritai
buvo sudétingas (pvz., jie greitai suprato modelj, surado kirybiSkus sprendi-
mus, buvo atkakls arba pastebéjo skaic¢iavimo klaidas, kuriy kiti nepastebé-
jo).

Refleksija: mokiniai su bendraamziais aptaria savo stiprigsias puses,
pabrézdami, kad net sunkumai gali atskleisti unikalius gebéjimus, jei jie ne-
pasiduoda ir ieSko to, kg moka daryti geriausiai.

ISvados

.4 pozymiai, kurie atskleidzia potencialg” - tai vertinga technika, padedanti mokiniams geriau supra-
sti savo stiprigsias puses, ugdyti sveikg savigarbg ir didinti motyvacija.J3 galima sékmingai integruoti
j jvairias pamokas ir taip skatinti mokiniy emocine gerove ir asmeninj tobuléjima.
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KAI KYLA ABEJONIY

PASITIKEJIMAS SAVIMI, KRITINIS MASTYMAS, REFLEKSIJA

~Kai kyla abejoniy” - tai technika, padedanti mokiniams atpaZinti ir jveikti asmenines abejones
ir vidinj neuztikrintumq. Si technika skatina mokinius reflektuoti savo mintis, pripazinti savo
baimes ir nerimgq bei rasti racionalius sprendimus, kurie stiprina pasitikéjimq savimi ir maZina
baime patirti nesékme.

Asmeniné Simono patirtis

Viena dieng prisimenu labai aiskiai. Turéjau pristatyti darba pries visg klase. Tai buvo eilinis pristaty-
mas, bet manyje kunkuliavo audra: 0 jei kg nors pamirsiu’, 0 jei suklysiu®, ,Visi juoksis..."

AS$ stovéjau uz dury ir galvojau: ,Ar turéciau pasakyti, kad blogai jauciuosi, ir iSeiti?” Tai atrodé labai
tikroviSka. Bet tada pagalvojau - o jei as tikrai galiu tai padaryti? Ne tobulai, bet galiu bent pabandyti.

Po keliy minuciy jau stovéjau prieSais klase. Balsas virpéjo, taciau pristaciau savo darba klasei. Ir
Zinote ka? Man visai gerai pavyko.

Nuo tada iSmokau vienqg dalykq - abejonés niekur nedingsta. Bet as galiu rinktis, kaip j jas
reaguoti.
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PasiruosSimas

lgyvendinimas

Refleksija ir prak-
tika (iSpléstiné
versija)

Kaip taikyti Sj metoda pamokoje

Abejoniy ir savivertés paaiSkinimas: mokytoja pasakoja, kad abejoti savimi
ar jausti baime yra normalu. Taciau svarbu atpazinti neigiamas mintis ir jas
pakeisti j teigiamas, palaikancias bei motyvuojancias, nes jos turi didele
jtaka mUsy savivertei.

Technikos pristatymas: mokiniams pademonstruojama, kaip Sis metodas
padés jiems analizuoti savo abejones, atpazinti savo baimes ir atrasti bd-
dus, kaip jas jveikti. Papasakojama, kad jsisavine Sig technika, jie galés ja
savarankiskai taikyti, kai kils abejoniy, baimiy ar neuztikrintumas dél saves,
savo gebejimy ar tiksly.

Sis metodas yra paremtas 4 zingsniy modeliu:
1. Atpazinkite abejones: pastebékite ir identifikuokite neigiamas mintis.

2. Isanalizuokite baimes: apsvarstykite, i$ kur kyla Sie nuoggstavimai ir kas
juos sukelia.

3. leskokite fakty: jvertinkite, ar josy baimés yra pagrjstos realybe, ir
ieSkokite jrodymuy, kurie prieStarauty neigiamiems jsitikinimams.

4. Pakeiskite mastyma: pakeiskite neigiamas mintis pozityviomis afirmaci-
jomis ar racionaliais sprendimais.

Refleksija ir raSymas: mokiniai uzraSo arba iSreiskia abejones ir baimes,
susijusias su akademiniais pasiekimais, socialiniais santykiais ar as-
meninémis savybémis.

Abejoniy analizé: mokytoja padeda mokiniams iSsiaiskinti Siy abejoniy
priezastis ir nustatyti, ar jos pagrjstos faktais.

Fakty paieSka: mokiniai ieSko jrodymuy, kurie paneigty juy baimes (pvz., pri-
simena sékmingas patirtis ar teigiamus atsiliepimus).

Minciy transformacija: mokiniai iSmoksta pakeisti neigiamas mintis pa-
drgsinanciomis mintimis.

Pavyzdziui:

»,Man nepavyks®“ - ,A$ bandysiu ir mokysiuosi i$ patirties.”

Refleksijos uzduotis: po uzduoties mokiniai apmasto, kaip jie jautési ir ar
gali pasikeisti jy pozidris j abejones.

Mokytojo atsiliepimai: mokytoja aptaria mokiniy patirtis ir padeda jiems
geriau suprasti savo vidinj dialoga.

Nuolatiné praktika: 5] metoda galima taikyti reguliariai, siekiant skatinti
savimone ir stiprinti saviverte.
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Literatura

Istorija

Gamtos mokslai /
biologija / fizika

Pritaikymas jvairiose pamokose

Tema: baimeé iSreiksti mintis rastu
UZzduotis:

 prieSraSydamirasinj, mokiniai identifikuoja savo abejones: ,Niekam
nepatiks’, ,As nemoku rasyti®,

 praktikuokite minciy performulavima:
,Bus blogai“~ ,Cia tik juodrastis - viskg galima patobulinti.*

Papildoma uZduotis: po rasinélio apmastykite: ,Kas gi vis délto pavyko?”

Tema: baimé kalbéti diskusijos metu
UZduotis:

e mokiniai ruoSiasi diskusijai apie istorinj jvykj. Prie$ kalbédami jie
jvardija savo abejones: ,AS galiu pasakyti kazkg kvailo’,Kiti Zino dau-
giau nei as*;

e pakeiskite mastyma:

,Kiti Zino daugiau® - ,As galiu pasidalinti tuo, kg zinau, ir pasimokyti
is kity.”
Refleksija: kaip jie jautési po to, kai pasidalijo savo nuomone? Ar buvo
verta bandyti?

Tema: baimeé patirti nesékme eksperimenty metu
UZduotis:

o prieS pradédami laboratorinius darbus, mokiniai uzZraso savo
baimes: ,Nemoku naudotis jranga”;

e klases diskusija: ar klaidos yra nesékmé, ar mokymosi dalis?
Pozityvi mintis:

,Bijau, kad man nepavyks® — ,Klaidos yra mokslo dalis - daug isra-
dimy gimé i klaidy.”
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Matematika Tema: abejonés dél matematikos uzdaviniy sprendimo
UZduotis:

e mokiniai uzraso mintis, kurios kyla sprendziant naujus ar sudétin-
gus uzdavinius, pvz., ,AS padarysiu klaidy", ,AS per létas” arba ,Man
tai nesiseka";

 tada jie analizuoja, ar Sios mintys yra teisingos: ar jie anksciau yra
sprende panasias uzduotis?

« Salia kiekvienos neigiamos minties jie paraso teigiama mint;:

JAS per létas” — Visi dirba savo tempu. Jei skirsiu daugiau laiko, su-
prasiu.”

Refleksija: kaip pasikeité jy poZiiris, kai jie pakeité savo mintis?

Dailé / muzika / tech- Tema: abejonés dél karybiskumo

nologijos UZduotis:

o prie$ pradedami kirybine uzduotj mokiniai apmasté, kas juos varzo.
.Nemoku piesti’, Kiti yra geresni®

 iSanalizuokite, ar tai tikrai tiesa? Paprasykite jy prisiminti situaci-
jas, kai jy darbas buvo gerai jvertintas.

Perfrazuokite:
~Nesu pakankamai karybingas® — ,Kdrybiskumui néra taisykliy - tai

mano asmeninis israiskos bddas.”

ISvados

,Kilus abejoniy” technika padeda mokiniams suprasti ir jveikti savo abejones, pakei¢iant neigiamas
mintis konstruktyviais ir palaikanciais jsitikinimais. Tai stiprina pasitikéjimg savimi ir skatina sveika
saviverte. Sis metodas padeda puoseléti mokiniy emocine gerove ir jj galima sékmingai integruoti j
jvairias pamokas ir mokymosi veiklas.
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SAVIANALIZES
KLAUSIMYNAS

MOKINIY PASITIKEJIMO SAVIMI IR
SAVIVERTES POKYCIY JVERTINIMUI

Gerbiamas (-a) moksleivi (-e),

Si trumpa apklausa - tarsi maZas Zvilgsnis j tai, kaip jautiesi kasdien: mokykloje, namuose, su
draugais ar vienas.

Joje néra teisingy ar neteisingy atsakymuy, tiesiog pasirink tq variantq, kuris labiausiai atspindi
Tavo situacijg. Tavo nuomoné mums labai svarbi, todél bitk nuosirdus (-i) ir nebijok biti atviras
(-a) - atsakymai yra visiskai anoniminiai, niekas nezZinos, kas kg atsake.

Acia, kad prisidedi ir kuri draugiskesne mokyklq kartu su mumis!

1. Jei tavo draugas Taves paklausty, k3 reiskia Zodis ,saviverté®, ar mokétum paaiskinti?
Taip, gerai zinau pagrindinius aukstos savivertés bruozus.
Siek tiek Zinau, bet i§samiai paaiskinti negalé¢iau.
Nemokeéciau, nes nezinau, kas atspindi aukstg saviverte.

Kita (jrasyk)

2. Kaip manai, ar tu esi pakankamai pasitikintis (-i) savimi?
Taip, as visada pasitikiu savimi.
Daznai pasitikiu savimi.
Nei pasitikiu, nei nepasitikiu savimi.
Daznai nepasitikiu savimi.

Visada nepasitikiu savimi.

3. Ar zinai buduy, kaip galima savarankiskai pakelti savo saviverte, didinti pasitikéjima savimi arba
tiesiog sau padéti, kai buana liiidna ar neramu?

Taip, zinau jvairiy budy ir juos taikau.
Taip, zinau, kad yra bdy ir priemoniy, bet pats jy nenaudoju.

Ne, nieko apie tai nezinau.
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4. Kuriuos i$ Zemiau pateikty asmeninio tobuléjimo jrankiy zZinai ir galbiit savaranki$kai naudoji?

Zinau, bet

Zinau ir naudoju ;
nenaudoju

Afirmacijos
Pozityvi refleksija
Vertybiy kortos
Kita (jrasyk)

Nieko apie §j jrankj
nezinau

5. Atidziai perskaityk kiekvieng teiginj ir nuspresk, kiek su juo sutinki arba nesutinki Siuo metu.

vy Nei sutin-
V'Stl.sia' Sutinku ku, nei
SENILC] nesutinku

Apskritai esu patenkintas (-a) tuo, koks (-ia) esu.

DazZnai lyginu save su kitais ir jau¢iuosi pra-
stesnis (-é).

Pripazjstu, kad turiu daug gery savybiu.

Jauciu, kad esu pakankamai geras (-a) toks (-ia),
koks (-ia) esu.

Gerbiu save kaip asmenybe.

Tikiu, kad galiu iSmokti tai, kas i$ pradziy
atrodo sunku.

Man néra labai sunku paprasyti pagalbos, kai
man reikia.

Nebijau pasidlyti savo idéjy klaséje ar
grupinése veiklose.

Spresdamas (-a) problemas ar priimdamas (-a)
sprendimus, pasitikiu savo nuovoka.

Jauciuosi uztikrintai kalbédamas (-a) ir daly-
damasis (-si)savo idéjomis ar nuomonémis.
Paprastai atéjes (-usi) j pamoka jauciuosi gerai
nusiteikes (-usi) ir motyvuotas (-a) mokytis.

Jauciuosi priimtas (-a) ir priklausantis (-i) savo
klasés draugams.

Daznai jauciuosi prislégtas (-a) arba labai jsi-
tempes (-usi).

|prasta dieng daznai jauciuosi laimingas (-a).

Turiu veikly, kurios padeda nusiraminti ar atsi-
palaiduoti.

Jauciu, kad turiu Zmoniy, su kuriais galiu pasi-
kalbéti, kai man sunku.

Visiskai

ink .
N nesutinku
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