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IVADAS

Sis Vadovas yra bendra struktiira visiems
STRONGER YOUth partneriams. Kiekvienas
partneris parengia veiklg, orientuotg |
konkrecios socialinés ir emocineés
kompetencijos ugdyma.

Kiekvieno partnerio socialinés ir emocinés
kompetencijos:

e CET Platform: Saves priemimas ir
sgmoningumas

e ARCHE: Socialinis sgmoningumas per
perdirbima

e Eco Power: Santykiy jgadziai per muzikg

e Tor Vergata: Atsakingas sprendimy
priemimas

e WalkTogether: Sgmoningumo (mindfulness)
praktika per jogg ir meditacijg

e Connecting DOTS: Emocijy ir elgesio
valdymas bei atpazinimas

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Modulio Pavadinimas: Saves priémimas ir paZinimas
Partneriné Organizacija: CET Platform
Socialiné-Emociné Kompetencija: Saves pazinimo ugdymas ir
pozityvaus santykio su savimi kdrimas per refleksijg ir emocinj suvokima.
Modulio Aprasymas: Sis modulis kvielia jaunus Zmones tyrinéti saves
pazinimg ir priémimg kaip emocinio intelekto ir asmeninio augimo
pagrinda. Per kryptingg refleksijg, patyrimines veiklas ir grupinj dialoga
dalyviai analizuos, kaip saves suvokimas, vertybés ir emocijos formuoja
jy tapatybe. Dalyviai susipazins su praktinémis strategijomis,
padedanciomis su atjauta ir atvirumu priimti savo stiprigsias puses bei
tradkumus. Modulio pabaigoje dalyviai supras, kaip saves priémimas
padeda pasitikéti savimi, bati atspariais ir kurti autentiSkus santykius su
kitais.
Mokymosi Tikslai:
e Apibrézti saves pazinimg ir priémimg, paaiskinti jy svarbg asmeninei
gerovei.
» Jvardinti savo stiprybes, vertybes ir tobuléjimo sritis.
e Atpazinti vidinius ir iSorinius veiksnius, kurie formuoja saves
supratima.
e Atpazinti atjautos sau metodus, siekiant kurti pozityvy santykj su
savimi.
o Apmagstyti, kaip saves priémimas stiprina empatijg, bendravimg ir
autentiska rysj su kitais.
e |sipareigoti atlikti nedidelius, sgmoningus veiksmus, kurie skatina
nuolat stengtis save pazinti ir priimti.
Tiksliné Auditorija: Jaunimas, 15-30 metuy.
Metodika: Modulyje taikomi jtraukiantys ir patyriminiai metodai:
kryptinga refleksija, karybiné raiSka, dienorascio rasymas, vaidmeny
Zaidimai ir grupinés diskusijos. Sios veiklos kuria saugig erdve
asmeniniam tyrinéjimui, skatina dalyvius dalintis idéjomis bei jausmais ir
ugdyti emocinj rastinguma per aktyvias patirtis.
Raktiniai ZodZiai: Saves paZinimas, priémimas, emocinis intelektas,
atjauta sau, tapatybé, refleksija, asmeninis augimas.
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Veiklos Pavadinimas: Pamatyk Save AiSkiai: Saves Pazinimo
Tyrinéjimas Kuarybinés Refleksijos Metu

Tema / Nagrinéjami |gadziai: Saves pazinimas, priémimas, emocijy
raiSka, pasitikéjimas savimi, saves atjauta.
Veiklos Tikslas: Skatinti jaunimg tyrinéti ir iSreikSti savo tapatybe,
emocijas ir asmeninj augimg per kdrybine vizijg ar nuotaiky lenta.
Veikloje naudojama vizualiné pasakojimo forma, kuri padeda dalyviams
suprasti, kas jie yra, kg vertina ir kaip gali elgtis su savimi pagarbiai ir
priimtinai.
Mokymosi Tikslai: Apmastyti asmeninius privalumus, vertybes ir
emocijas per karybine raiska. |sivaizduoti teigiamg savo jvaizdj ir vidinius
iSteklius (pasitikéjimg savimi, saugumg, atjauta).
Trukmeé: 45 - 60 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Patogi ir rami patalpa su stalais
karybiniam darbui arba prieiga prie skaitmeniniy jrenginiy (jei kuriamos
skaitmeninés nuotaikos lentos).
Reikiamos Priemonés:
Fizinéms lentoms: Zurnalai, laikra3¢iai, spalvotas popierius, Zirklés, klijai,
zymekliai, lipdukai, atspausdintos asmeninés nuotraukos, frazés ar
citatos, A3/A4 lapai arba kartonas.
Skaitmeninéms lentoms: NeSiojamieji ir planSetiniai kompiuteriai arba
iSmanieji telefonai su prieiga prie ,Canva“, ,Pinterest” ar bet kurios kitos
nuotaikos lentos kdrimo platformos. Skatinkite dalyvius jkelti savo
nuotraukas, mégstamas spalvas ar reikSmingas nuotraukas iS asmeniniy
archyvuy.
Instrukcijos:
Trumpai aptarkite, kg reiSkia savimoné ir saves prieémimas. Uzduokite
keletg jvadiniy klausimuy, pavyzdziui: ,Kada labiausiai jauciatés savimi?”
arba ,Kas jums suteikia pasitikéjimo savimi?”
Skatinkite dalyvius sukurti ,Matyk save aiskiai” lentg - fizine arba
skaitmenine. Paprasykite jtraukti:

o Paveikslélius, zodzius ar spalvas, kurie atspindi poziarj j save.

e Asmenines nuotraukas, simbolius ar frazes, kurie atspindi

pasitikéjimg savimi, atjautg ar sauguma.

nuomone, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos informacijos
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o Detales, atspindincias dalyviy tapatybe — aistras, talentus, vertybes ir
svajones.
e Priminkite dalyviams, kad néra blogo ar gero bado kurti jy lenta.
Kiekviena patirtis, emocija ir saviraiSka yra nepakartojama — butent
Sj savitumg verta branginti ir Svesti kaip svarbig saves priémimo
kelionés dalj.
Pateikite kadrybiSkus klausimus, pavyzdziui: Kaip jums atrodo saugi
erdvé? Kaip jauciate pasitikéjimg savimi? Kas jus daro unikaliais? Kokie
yra jasy paslépti talentai? Kg noréetumete, kad kiti Zinoty apie jus?

Refleksija / Aptarimo Klausimai: ) \
e Kaip jautétés kurdami 3ig lentg? 28 , i
o Kokios asmeninés savybés labiausiai iSrySkéjo? ; 4
o K3 iSmokote ar atradote iS naujo apie save? XC)

Moderatoriaus Vaidmuo:
Duoti patarimus, iSlaikyti ramy ir jtraukiantj tong, skatinti kdrybiSkuma
be repliky ir palaikyti tiek skaitmeninius, tiek ir fizinius lentos kdrimo
metodus.
Dalyviy Vaidmuo:
Bati atvirais, karybiskais ir pagarbiais; laisvai tyrinéti saviraiskg
ir sgziningai apmastyti savo patirt;j.
% | o » Emocinio Saugumo Aspektai:
< oS Priminti dalyviams, kad jie gali praleisti bet kurj klausimag ar
1 vaizda, jei atrodo pernelyg asmeniskas. Kiekviena patirtis ir
iSraiSka yra vertinga.

1\\;!9 :
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Saves Puoseléjimas: Atjautos PaieSkos Per Dienorascio RaSyma

Tema / Nagrinéjami |gadZiai: Saves pazinimas, priémimas, emocijy
raiSka, pasitikéjimas savimi, atjauta sau, pozityvus pokalbis su savimi.
Veiklos Tikslas: Skatinti jaunuolius apmastyti savo vidinj dialogg ir
praktikuoti atjautg per struktdrizuotg dienoras¢io raSyma. Si veikla
padeda dalyviams atpazinti savikritiSkas mintis, jas performuluoti ir
puoseléti gebéjimg geriau pasirapinti savimi.

Mokymosi Tikslai: Atpazinti savikritikg ir neigiamg vidinj dialoga.
Bandyti supratingai ir geranoriskai performuluoti mintis.

Trukmeé: 45 - 60 minuciy

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Tyli ir patogi aplinka, kurioje yra galimybé
atsisésti bei rasyti arba yra prieiga prie skaitmeniniy jrenginiy, jei
naudojama dienorascio raSymo programélé ar dokumentas.

Reikiamos Priemoneés:

UZrasy knygelés ar dienorasciai, rasikliai, galima naudoti spalvotus
zymeklius ar lipdukus kdrybiniam iSraiSkos badui; skaitmeniniam
variantui: plansetiniai ir neSiojamieji kompiuteriai ar iSmanieji telefonai
su teksto redagavimo ar dienorascio programele.

Instrukcijos:

Trumpai paaiskinkite atjautos sau sgvokga ir kaip dienorascio raSymas gali
padeéti sukurti geresnj vidinj dialogg. Uzduokite dalyviams jzanginius
klausimus, pavyzdZiui:

» ,Kada pastebite, kad esate savikritiski?”

o ,Kaip dazniausiai kalbate su savimi sudétingy momenty metu?”
Kryptingas Dienoras¢io Rasymas: Skatinkite dalyvius apmastyti ir
atsakyti j klausimus popieriuje arba skaitmeniniu badu:

o ,Kai pastebiu savikritikg, kg galiu sau pasakyti vietoj to?”

e ,Kaip galiu rapintis savimi taip, tarsi rapinciausi draugu?”

o ,Kokios trys asmeninés savybés Siuo metu labiausiai patinka?”

» ,Kokj nedidelj veiksmg galiu atlikti Siandien, kad save palaikyciau?"
Skatinkite dalyvius raSyti laisvai, nekritikuokite ir neprieStaraukite jy
mintims.

nuomone, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos informacijos
panaudojima.
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Refleksija: Kvieskite dalyvius dalintis vidiniais pastebéjimais ar mintimis,
apie kurias patys nori kalbéti. PabréZkite, kad vieSas kalbéjimas yra
neprivalomas ir kad visos skirtingos nuomoneés yra vertingos.
Pabaigai: Skatinkite dalyvius testi reguliary dienorascio rasyma,
priminkite, kad jie gali vis sugrjzti prie atjautos sau praktikos kiekvieng
dieng / savaite. Uzbaikite trumpu jZeminimo pratimu, pavyzdziui: reikia
tris kartus giliai jkvépti ir tyliai kartoti: ,,AS esu vertas gerumo ir rapescio”.
Refleksija / Aptarimo Klausimai:

e Kaip jautetés raSydami laiSkg sau su geromis intencijomis?

o K3 iSmokote apie vidinj ir iSorinj dialogg?

o Kokie patarimai buvo naudingiausi ugdant atjautg sau?

o Kaip galétuméte pritaikyti Sig praktikg kasdieniame gyvenime?

Moderatoriaus Vaidmuo:

Vesti dalyvius per pateiktus klausimus,
rodyti palaikantj bendravimo pavyzdj,
palaikyti ramig ir jtraukianCig aplinkg bei
skatinti refleksijg be kritikos.

Dalyviy Vaidmuo:

Bati sgziningais, laisvai rasyti, gerbti kity
privatumag ir atvirai tyrineti atjautg sau.
Emocinio Saugumo Aspektai:

Dalyviams, apmastant savikritikg, gali kilti
emocijy. Svarbu jiems priminti, kad visi turi
teise padaryti pertrauka, praleisti
klausimus, o visos mintys vertingos ir yra
asmeninio tobuléjimo dalis
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Ko Man Reikia Dabar: Saves Atjautos Praktika Per Poreikiy
Suvokima

Tema / Nagrinéjami |gudZiai: Saves suvokimas, atjauta, emocijy
reguliavimas, asmeniné priezitra.

Veiklos Tikslas: Padéti jauniems Zzmonéms atpazinti savo neatideéliotinus
emocinius, psichologinius ir fizinius poreikius bei padéti suprasti, kad Siy
poreikiy iSreiSkimas yra svarbus atjautos sau ir savigarbos veiksmas.
Mokymosi Tikslai: Nustatyti dabartinius asmeninius poreikius -
emocinius, psichologinius ar fizinius. Sukurti strategijas, kaip Siuos
poreikius patenkinti rGpestingai ir realistiSkai. Apmastyti, kaip asmeniniy
poreikiy tenkinimas prisideda prie bendros gerovés ir atsparumo.
Trukmeé: 30 - 45 minutés

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Tyli ir patogi aplinka

Reikiamos Priemonés:

UzraSy knygelés, rasikliai, galima naudoti spalvotus zymeklius arba
lipnius lapelius; skaitmeninei versijai: plansSetiniai ir neSiojamieji
kompiuteriai arba iSmanieji telefonai su uzrasy programeéle.
Instrukcijos:

Paaiskinkite, kodél svarbu pastebéti ir atsizvelgti | asmeninius poreikius
kaip atjautos sau formg. Galima paklausti dalyviy:

e ,Kada paskutinj kartg pastebéjote, ko jums tikrai reikia?"

e ,Kaip dazniausiai reaguojate, kai jauCiate stresg ar esate prislégti?”
Asmeninis Pratimas: Pasitlykite dalyviams tyliai apmastyti ir uzrasyti tris
dalykus, kuriy jiems Siuo metu labiausiai reikia. Tai gali bati:

e Emociniai aspektai (pvz., uztikrinimas, rysys, ramybé)

 Psichiniai aspektai (pvz., susikaupimas, aiskumas, pertrauka)

» Fiziniai aspektai (pvz., poilsis, maistas, judéjimas)
Skatinkite sgziningumg ir pabreézti, kad néra teisingy ar neteisingy
atsakymuy. Dalyviai taip pat gali pagalvoti apie nedidelius veiksmus, kurie
padeéty patenkinti kiekvieng poreik|.
Grupiné Diskusija Ir Refleksija: Pasilykite dalyviams pagalvoti:

e Kaip jauciatés, kai pastebite asmeninius poreikius?

» Kaip Siy poreikiy tenkinimas gali bati atjautos sau veiksmas?
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Pabaigai: Skatinkite dalyvius reguliariai grjzti prie Sio pratimo, kad galéty
patikrinti savo blseng ir reaguoti j savo poreikius.

Refleksijos / Aptarimo klausimai: rf‘\ =\
o K3 pastebéjote apie savo poreikius Siuo metu? o’ UV
o Koks jausmas buvo juos jvardinti ir pripazinti? ki’.j
e Kokius poreikius Siandien galite realiai patenkinti?

o Kaip Si praktika padeda ugdyti atjautg sau ir savimone?
Moderatoriaus Vaidmuo:
Dalyviams pateikti ramias ir palaikancias instrukcijas; skatinti
apmastymus refleksiniais klausimais; kurti saugig, nekritikuojancig
aplinkg; ugdyti atjautg ir nesilyginti su kitais.
Dalyviy Vaidmuo:
Sgziningai dalyvauti pratimuose, atvirai mastyti, gerbti savo ir kity
privatumg bei ieSkoti bldy, kaip patenkinti savo poreikius.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Dalyviai gali atrasti netikety ar intensyviy poreikiy. Priminkite jiems, kad
jie gali sustoti, praleisti arba pasidalinti tik tuo, kas jiems atrodo saugu.
Normalizuokite visus poreikius kaip pagrjstus ir saves prieziGros
praktlkos dalj.

Semociniai poreikiai: uztikrintumas,” rgsgs—
amybe, priklausymo. jausmas, palalkgmag
" meile, rlpestis, ramybe, dZiaugemas;
komfortag
Peichinial.demesys, aiskumas, pertrauka,

jZvalgos, jkvepimag, mokymagie, apmastymai,
supratimas, issukiai
Fiziniai: poilsig, maistas, judejimas, miegas,
prigilietimas, grynas oras, saules Sviesa,
apkabinimag, kava

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiSkia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik autoriy
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Gerumo Istorijos: atjautos sau tyrinéjimas per grupés dialoga
Tema / Nagrinéjami ]gudzZiai: Saves suvokimas, atjauta, empatija,
emocijy reguliavimas, refleksyvus bendravimas.
Veiklos Tikslas: Sukurti saugig erdve dalyviams, kurioje jie galéty
pasidalinti akimirkomis, kai buvo savikritiski, ir ieSkoti bady, kaip elgtis su
savimi geriau. Si veikla pabréZia bendrg zmogiskaja patirtj, kad atjautos
sau praktika tapty normali.
Mokymosi Tikslai: Praktikuoti savikritiSky minciy performulavimg
remiantis gerumu ir supratimu. Ugdyti empatijg ir mokytis iS bendry
patirciy. Normalizuoti atjautg sau kaip vertingg kasdiene praktika.
Trukmé: 45 - 65 minutés
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Patogi, tyli erdvé, tinkanti grupinéms
diskusijoms.
Reikiamos Priemoneés:
UZrasy knygelés ir rasikliai (pasirinktinai), raminanti foniné muzika
(pasirinktinai).
Instrukcijos:
Paaiskinkite pratimo prasme: atjautos sau tyrinéjimas per apmastymus ir
dalijimgsi. Pabrézkite, kad visos patirtys yra vertingos, o grupé yra saugi
erdveé, kurioje néra kritikos.
Istorijy Pasakojimo Pratimas: Kvieskite dalyvius prisiminti neseniai nutikusj
momentq, kai jie buvo grieZti sau. Paskatinkite juos trumpai papasakoti apie
tq situacijq ir kaip jie jautesi
Moderatoriaus patarimai gali bati tokie:

o ,Ar galite apibadinti atvejj, kai kritikavote save?”

e ,Kg pasakytum draugui, kuris yra tokioje pacioje situacijoje?”

» ,Kqg gero galétuméte pasakyti sau vietoj to?”
Grupiné Refleksija ir Diskusija: Po pasidalijimy nukreipkite diskusijg
apie pasikartojanCius modelius, jausmus ir strategijas. Pabrézkite
bendras Zzmogaus patirtis ir pripazinkite atjautg sau kaip natdralig
praktikos dalj. Skatinkite dalyvius apmastyti, kaip Sias strategijas buty
galima pritaikyti kasdieniame gyvenime.
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savo patirtimi?

Refleksijos / Aptarimo klausimai: Kaip jautetés, kai pasidalinote

o K3 pastebéjote apie savikritiSkumo modelius savyje ar kituose?
e Kaip malonus atsakymas gali pakeisti jasy pozidrj ar jausmus?
o Kokias saves atjautos strategijas ketinate taikyti po Sio uzsiémimo?

Moderatoriaus Vaidmuo:

Sukurti saugig ir palankig aplinkg, diskusijg vesti pasitelkiant empatija,
rodyti pavyzdj, vartojant atjautos sau kuping kalbg ir skatinti visus

dalyvius gerbti vieni kity patirtis.
Dalyviy Vaidmuo:

BGti nuoSirdziais, aktyviai klausytis, gerbti kity mintis ir pagalvoti, kaip

atjautg pritaikyti savo gyvenime.

Emocinio Saugumo Aspektai:

Kai  kurie dalyviai gali jaustis pazeidziami
dalindamiesi savikritiSkomis patirtimis. Svarbu jiems
priminti, kad jie neprivalo dalyvauti, gali dalintis tik
tuo, kas jiems priimtina, arba tyliai apmastyti.
Paaiskinkite, kad visos patirtys yra vertingos ir kad
atjauta sau yra nuolatine praktika, o ne tobulumo
standartas.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiSkia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik autoriy
nuomone, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos informacijos
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TEORINE INFORMACIJA

Saves suvokimas - tai gebéjimas atpazinti ir suprasti savo mintis,
emocijas, vertybes ir elgesj. Atjauta sau - tai bandymas elgtis su savimi
maloniai, supratingai ir kantriai - ypac sunkiais laikais ar savikritikos
akimirkomis. Kartu Sios savybés padeda valdyti emocijas, ugdyti
atsparumg ir kurti sveikg santykj su savimi. Tyrinédami savimone ir
atjautg sau, zmoneés gali prisidéti prie asmeninés geroves, sumazinti
neigiamus vidinius monologus ir ugdyti gilesnj priemimo, pasitikéjimo
savimi ir asmeninio augimo jausma.

Pagrindinés Teorinés |Zzvalgos:

e Saves suvokimas ir atjauta remiasi psichologine teorija bei
kontempliatyviomis  praktikomis  (jskaitant démesingumg ir
humanistine psichologijg).

e Tyrimai rodo, kad atjauta sau gerina emocine savikontrole, mazina
savikritiSkumg ir stiprina atsparumg stresui ar nesékméms.

e Praktinés priemoneés, tokios kaip kdrybinés lentos, dienorasciy
raSymas, dialogas ir sgmoningas apmastymas, stiprina savimone ir
atjautg sau, nes padeda jsisgmoninti teigiamg vidinj dialoga, ugdyti
pasitikéjimg savimi ir skatinti gerove.

Saltiniai, Multimedija ir Pavyzdinés Priemonés:

o Neff, K.D. - “What is Self-Compassion?”
Neff K.D - “Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to
Yourself” book
The Link between Mindfulness and Self-Compassion: A Meta-Analysis
Self-Compassion Makes Life More Manageable
The Reason You Make Unhealthy Choices

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiSkia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik autoriy
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12231635/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12231635/
https://self-compassion.org/what-is-self-compassion/
https://self-compassion.org/what-is-self-compassion/
https://debphelps.com/wp-content/uploads/2018/09/Self-Compassion_-The-Proven-Pow-Kristin-Neff.pdf
https://debphelps.com/wp-content/uploads/2018/09/Self-Compassion_-The-Proven-Pow-Kristin-Neff.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s41042-025-00228-y
https://www.verywellmind.com/how-to-develop-self-compassion-4158290
https://time.com/3430670/self-compassion-health/

Bendrai finansuoja '
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PAGRINDINES
PAMOKOS

Pagrindinés Pamokos:

e Dalyviai ugdo sgmoningumg apie savo mintis, emocijas ir vidinj
dialogg, stiprindami saves supratimg, emocijy valdymg ir saves
priemima.

e Naudodamiesi kdrybiniais pratimais, t. y. nuotaikos lentomis,
dienorasciais ir vadovaujama refleksija, jie tyrinéja asmenines
vertybes, stiprigsias puses ir tapatybe, ugdydami pasitikéjimg savimi
ir aiSkuma.

e Struktdrizuotos atjautos praktikos skatina gerumg sau paciam,
mazina savikritiSkumg ir ugdo atsparuma sudétingose situacijose.

e Modulis skatina nuoseklig savirefleksijg ir ugdomasias praktikas,
padédamas dalyviams stiprinti protinj aiSkumg, emocine pusiausvyrg
ir bendrg gerove.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiSkia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik autoriy
nuomone, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos informacijos
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ZODYNELIS

Saves Suvokimas: Gebéjimas atpazinti ir suprasti savo mintis, emocijas,
vertybes ir elgesj. Tai asmeninio augimo, emocijy valdymo ir sgmoningy
sprendimy priémimo pagrindas.

Atjauta Sau: Pagarbus, supratingas ir kantrus elgesys su savimi, ypac
sunkiy laikotarpiy ar savikritikos metu. Tai reiSkia, kad privalu atsakyti
sau lygiai taip pat, kaip ir artimam draugui.

Atsparumas: Gebéjimas atsigauti po sunkumy, prisitaikyti prie issukiy ir
iSlaikyti gerg savijautg susiddrus su stresu ar nepalankia situacija.

Emocijy Valdymas: Gebéjimas sveikai ir konstruktyviai tvarkytis su
emocijomis, iSlaikant vidine pusiausvyrg ir objektyvuma.

Saves Priémimas: Gebéjimas pripazinti ir priimti savo savybes, stiprybes
ir tradkumus be kritikos, puoseléjant teigiamg ir atjauciantj santykj su
savimi.
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B STRONGER YOU(TH)

PRIEDAI

Veiklos, Kurias Atliksite:

1.

Pazvelkite | Save Aiskiai: Savimonés Tyrinéjimas Per Kuarybine
Refleksijg

2.Ko Man Reikia Dabar: Atjautos Sau Praktika Per Poreikiy Suvokimg
3.ROpinimasis Savimi: Atjautos Sau Tyrinéjimas Per Dienorascio

Rasyma

4.Gerumo Istorijos: Atjautos Sau Tyrinéjimas Per Grupinj Dialogg
Patarimai Kasdienei Praktikai:

Kiekvieng dieng skirkite kelias minutes pasitikrinti, kaip jauciatés, ir
paklauskite saves: ,,Ko man dabar reikia?"

Praktikuokite kalbéetis su savimi taip pat maloniai, kaip kad
kalbétumete su draugu.

Naudokite dienorastj ar karybine veiklg, kad apmastytumeéte savo
emocijas, vertybes ir augima.

Atkreipkite démesj j savikritikg ir jg sgmoningai performuluokite su
atjauta.

Sveskite maZas pergales ir atpaZinkite paZzanga, o ne tobuluma.

Aptarimo Klausimai:

Kg iSmokau apie save praktikos metu?

Kada labiausiai jauciuosi savimi?

Kaip galéciau bati geresnis sau sunkiais momentais?

Kokios stiprybés, vertybés ar svajonés formuoja mano tapatybe?
Kaip galéciau toliau ugdyti atjautg sau ir savimone kasdienybéje?

S O T A I e R S PR S SR eTop.
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I ot vnerseeis - STRONGER YOU(TH)

Modulio Pavadinimas:
Socialinis Sgmoningumas Per Pakartotinj Naudojima (Upcycling)
Bendradarbiaujanti Organizacija: ARCHE
Socialiné-Emociné Kompetencija: Ugdyti socialinj supratingumg, empatija,
atsakomybe ir bendry sprendimy priémimg per kdrybines pakartotinio
naudojimo praktikas.
Modulio ApZvalga: Sis modulis supaZindina jaunima su perdirbimo
koncepcija kaip badu, skirtu stiprinti socialinj sgmoninguma, atsakomybe ir
teigiamg bendruomenés jsitraukimg. Dalyviai tyrinéja, kaip atliekos gali bati
paverstos prasmingais, funkcionaliais ar meniniais objektais, tuo paciu
apmastydami, kaip jy pasirinkimai veikia aplinkg ir visuomene. Per karybines,
praktines veiklas, grupinj bendradarbiavimg ir refleksijg jie mokosi atpazinti
bendruomenés poreikius, ugdyti empatijg ir imtis tikslingy veiksmy. Modulis
skatina jaunuolius suprasti savo vaidmenj platesniame socialiniame ir
ekologiniame kontekste. Galiausiai dalyviai jgis praktiniy perdirbimo jgtdziy ir
gilesnj kolektyvinés atsakomybes jausma.
Mokymosi tikslai:
e ApibréZzti socialinj sgmoningumg ir paaiskinti jo rysj su tvarumu ir
atsakingu pilietiSkumu.
e Atpazinti vartotojy jprociy ir atlieky susidarymo poveikj aplinkai ir
visuomenei.
e Praktikuoti pakartotinio naudojimo technikas, kurios atliekas pavercia
naudingais arba dekoratyviniais objektais.
e Kartu su kitais dalyviais kurti inovatyvius sprendimus, atitinkancius
bendruomenés ar ekologinius poreikius.
e Apmastyti, kaip asmeniniai veiksmai veikia bendruomenés ir aplinkos
gerove.
Tiksliné Auditorija: Jaunimas (15-30 mety), nedidelés ar vidutinio dydzio
grupés, uzsiémimai vyksta kirybiSkoje ar darbingoje aplinkoje, viduje.
Metodika: Mokymasis per patirtj, klirybiniai uzsiémimai, grupinis
problemy sprendimas, apmastymuy rateliai, diskusijos apie
bendruomene.
Raktiniai ZodZiai: Pakartotinis naudojimas, tvarumas, socialinis
samoningumas, empatija, karybiSkumas, veikla bendruomenéje.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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I ot vnerseeis - STRONGER YOU(TH)

Veiklos Pavadinimas: |kvepiantis pasivaiksciojimas

Aptariama Tema: |vadas | Perdirbimg ir KGrybiSkumg

Veiklos Tikslas: Stebéti aplinkg ir atpazinti medziagas, formas bei

tekstadras, kurios gali jkvépti karybiSkas perdirbimo idéjas.

Mokymosi Tikslai: ‘
e Stiprinti stebéjimo ir kiirybinio mgstymo gebéjimus. ¢
e Atpazinti kasdieniy medziagy potenciala.
e Prie$ kuriant ugdyti sgmoningg supratima.

Trukmé: 20 minuciy

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Erdvé viduje / lauke, kurioje galima

vaikscioti ir zvalgytis.

Reikiamos Priemonés: UZrasy knyguté, rasiklis, fotoaparatas /

telefonas (pasirinktinai).
Instrukcijos:
1.PaprasSykite dalyviy vaik3Sciojant apZiaréti pasirinkta erdve ir
stebéti objektus, tekstaras, iSmestus daiktus ar gamtos
elementus.

2.Dalyviai turéty nupiesti arba nufotografuoti objektus, kurie
juos jkvepia.

3.Grupei sugrjzus trumpai aptarti, kg visi pastebéjo ir kodél tai
pagavo jy démes;.

Refleksijos / Aptarimo Klausimai:

* K3 pastebéjote, ko jprastai nepamatote?

o Kaip stebéjimas gali paskatinti kiirybiSkuma?

* Ar kazkas nustebino pasivaiksciojimo metu?
Moderatoriaus Vaidmuo:

......

Dalyviy Vaidmuo:
Atidziai stebéti, uzsiraSyti jkvepiancias mintis, dalintis idéjomis.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Nesmerkti meniniy ar pastebéjimo pasirinkimy; leisti dalyviams
kalbéti tik tiek, kiek jie patys nori

T T S S N e oo T S SR RSy T
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Europos Sgjunga

Veiklos Pavadinimas: Emocinis Objektas
priemones.
Veiklos Tikslas: Pasirinktos medzZiagos transformavimas | objekts,
kuris iSreiSkia asmenines emocijas ar vidine bUsena.
Mokymosi Tikslai:
» Plétoti emocine iSraisSka per kiirybine transformacija
e Ugdyti pasitikéjima dirbant su medZiagomis
e Sujungti asmeninius jausmus su fiziniu karimu
Trukmé: 30-40 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Stalai, kGrimo erdvé -
Reikiamos priemonés: Atliekos (kartonas, buteliai, audiniai), zZirkles,
klijai, dazai, zymekliai
Instrukcijos:
1.PapraSykite dalyviy pasirinkti medZiagg, kuri jiems atrodo
tinkama.
2.)ie sukuria objekta, kuris simbolizuoja jausma (pvz., ramybe,
chaosg, dziaugsma).
3.Dalyviai porose arba maZose grupése dalijasi savo daikty
reikSme.
Refleksijos / Aptarimo Klausimai:
» Kaip medziaga padéjo jums iSreikSti emocijas?
e Buvo lengva ar sunku emocijas paversti daiktu?
* Ka suZinojote apie save?
Moderatoriaus Vaidmuo:
ISlaikyti emocinj saugumg, skatinti dalyvius iSsireiksti be kritikos.
Dalyviy Vaidmuo:
Laisvai tyrinéti emocinj karybiSkumg ir dalintis savo mintimis.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Leisti dalyviams pasirinkti, kiek informacijos jie nori atskleisti;
nespausti dalyviy dalintis asmeninémis detalémis.

e A I N N R Y D o T R S S Ot SNy SR rTopp.
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Veiklos Pavadinimas: Grupinis Perdirbimo (Upcycling) Projektas
Tema / Nagrinéjami jgudzZiai: KarybiSkumas ir Perdirbimas
Bendradarbiaujant
Veiklos Tikslas: Dirbant kartu paversti medziagas funkcionaliu arba
simboliniu objektu, kuris atspindi bendrg Zinute arba tema.
Veiklos Tikslai:

e Sustiprinti darbg komandoje ir komunikacijg

e Spresti problemas grupéje

e Atrasti ktirybiSkuma bendradarbiaujant

e Ugdyti atsakomybe ir visuomeninj sgmoninguma
Trukmé: 60 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai:
Stalai, erdveé karybinei veiklai, pakankamai vietos grupiniam darbui
Reikiamos Priemonés: Visos perdirbamos medziagos, klijy pistoletai,
jrankiai, dazai, dekoracijos
Instrukcijos:

1.Suskirstykite dalyvius j maZas grupes.

2.Kiekviena grupé pasirenka tema (bendruomené, tvarumas,

pritapimas).

3.Grupés sukuria perdirbtg objekta, atspindintj tema.

4.Sukuria objektg bendradarbiaudami.

5.Grupés pristato savo darbus ir paaiSkina jy prasme.
Refleksijos / Aptarimo Klausimai:

e Kaip bendradarbiavote savo grupéje?

» Kuri proceso dalis buvo sudétingiausia?

e Kaip jasy karinys susijes su pasirinkta tema?
Moderatoriaus Vaidmuo: Padéti grupéms, tarpininkauti, teikti
medziagy rekomendacijas.
Dalyviy Vaidmuo: Dirbti grupése pagarbiai, dalintis idéjomis,
dalyvauti bendrame karime.
Emocinio Saugumo Aspektai: Atkreipti démesj | dalyvavimg;
uztikrinti, kad kiekvienas narys turéty galimybe prisidéti.
R D S O T N G e NS SO R S S NS p R ew:
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R crivaiirarsecie - STRONGER YOU(TH)

TEORINE INFORMACIJA

ARCHE - TEORINE INFORMACIJA

Upcycling - tai karybinis atlieky perdirbimas j naujus,
vertingus daiktus, skatinantis tvaruma ir emocinj
iSraiSka. Jaunimo darbe tai yra priemoné, padedanti
stiprinti socialinj samoninguma, nes jos pagalba
jaunimas supranta, kaip asmeniniai veiksmai susije su
aplinkos ir bendruomenés gerove. Praktinis, refleksyvus
upcycling pobudis skatina sgmoninguma, empatija ir
bendradarbiavimu pagrjsta mokymasi, tuo paciu
didindamas dalyviy samoninguma apie juos supancius
iSteklius ir jy pasirinkimy poveikj.

Pagrindiné Teoriné Informacija

e Kirybinis pakartotinis naudojimas padeda reguliuoti
emocijas ir iSreikSti save, nes suteikia neverbaline
priemone jausmams ir patirtims perteikti.

e Upcycling stiprina socialinj sgmoninguma,
susiedamas individualy elgesj su atsakomybe uz
aplinka ir bendruomenés interesais grindZiamu
mastymu.

e Bendras kiirimas skatina komandinj darbg, empatija
ir bendrg problemy sprendima, nes dalyviai tariasi
dél idéjy ir kartu kuria reikSmingus rezultatus.

e A I N N R Y D o T R S S Ot SNy SR rTopp.
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Europos Sgjunga

PAGRINDINES PAMOKOS

ARCHE - Pagrindines Pamokos =

e Dalyviai ugdo karybiSkumg eksperimentuodami
su medziagomis ir paversdami kasdienius daiktus
j prasmingus kdrinius.

e Siveikla didina socialinj sgmoninguma,
parodydama, kaip asmeniniai pasirinkimai daro
jtakg aplinkai ir bendruomenei.

e Klrybiné raiSka per medziagas palaiko emocine
gerove, padédama dalyviams saugiai iSreiksti ir
suprasti emocijas.

e Bendradarbiavimas perdirbant stiprina
komandinj darbg, bendravimg ir empatijg
grupeje.

e Praktine kdryba mazina stresg, didina
susikaupimg ir skatina pasiekimo bei
savarankiSkumo jausma.

e Dalyviai jgyja praktiniy, tvariy jprociy, kurie gali
pagerinti jy kasdienj gyvenimg ir padéti gyventi
sgmoningiau. =

i
il
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ZODYNELIS

Upcycling - Kirybinis procesas, kurio metu iSmestos medziagos
paverCiamos didesnés vertés ar reikSmes objektais, ir taip
skatinamas tvarumas ir iSradingumas.

Socialinis Sgmoningumas - Gebéjimas suprasti kity jausmus,
poreikius ir pozitrj bei suvokti, kaip asmeniniai veiksmai veikia
bendruomene ir aplinka.

Kirybingumas - Gebéjimas generuoti naujas idéjas ir
sprendimus, naudojant vaizduote, eksperimentus ir lanksty
mastyma.

Samoningumas - Susikaupimo ir dabarties suvokimo bdsena,
padedanti asmenims stebéti savo mintis, emocijas ir aplinkg be
kritikos.

Emociné ISraiSka - Minties ir jausmy perteikimas zodziais,
veiksmais, menu ar kitomis kdrybinémis formomis.
Atsparumas - Gebéjimas |veikti iSShkius, prisitaikyti prie
pokyciy ir atsigauti po sunkumy pasitelkiant vidine stiprybe ir
problemy sprendimo jgudzius.

Neformalusis Mokymasis - Struktlruotas mokymasis uz
tradicinés mokyklos riby, daznai grindziamas patirtimi,
dalyvavimu ir yra orientuotas j asmeninj tobuléjima.
Bendradarbiavimas - Darbas kartu siekiant bendro tikslo,
vertinant kity indélj ir poziarj.

Tvarumas - Sprendimy priémimas, kurie saugo gamtos
iSteklius, mazina atlieky kiekj ir remia ilgalaike aplinkos gerove.

q
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PRIEDAI

Priedas 1. Perdirbty Medziagy Kontrolinis Sarasas
Veiklai reikalingos pagrindinés medziagos:

e Kartonas, buteliai, audiniy atraizos, Zurnalai

o Zirklés, klijai, lipni juosta, Zymekliai

e Pasirinktinai: dazai, teptukai, dekoratyviniai elementai
Priedas 2. Darbo Saugos ir Jrankiy Naudojimo Taisyklés

e Naudoti zirkles ir jrankius saugiai.

e Laikyti darbo vietg tvarkinga.

e Naudojant aStrius ar karstus jrankius paprasyti pagalbos.
Priedas 3. Atsiliepimy Lapas (Dalyviams)
Dalyviai trumpai atsako po modulio:

1.Kas man Siandien labiausiai patiko?

2.Kg suzinojau apie karybiSkumg ar emocijas?

3.Vienas perdirbimo jprotis, kurj noriu iSbandyti savo

kasdieniame gyvenime:

o
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Modulio Pavadinimas: Santykiy |gudZiai Per Muzika
Partneriné Organizacija: SMART Eco-Power
Socialiniai-Emociniai Gebéjimai: Santykiy jgudziai - bendravimas,
bendradarbiavimas, emocijy iSraisSka, pasitikéjimo stiprinimas.
Modulio ApZvalga:
Siame modulyje nagrinéjama, kaip muzika gali stiprinti jaunimo
santykiy jgadzius ir gerina bendravimg, emocine iSraiskg ir
darnumga grupéje. Per ritmg, garsg ir bendrg muzikos kdrimag
dalyviai mokosi aktyviai klausytis ir reaguoti vieni j kitus. Muzikinés
veiklos skatina pasitikéjimg, abipusj supratimg ir bendradarbiavimg,
padédamos jauniems zmonéms geriau suprasti grupés dinamika.
Muzika taip pat suteikia saugy ir zaismingg budg iSreiksti emocijas
ir sumazinti stresg. Baige modulj dalyviai bus sustiprine savo
tarpasmeninius jgtdzius ir iSsiugde naujus karybinius jrankius
sveiky santykiy kdrimui.
Mokymosi Tikslai:
* Suprasti, kaip ritmas ir muzika veikia emocijas ir tarpusavio
santykius.
e Stiprinti aktyvy klausymasi per neZodine, garsu pagrjsta
komunikacija.
o Stiprinti pasitikéjimg ir empatija grupiniuose muzikiniuose
uZsiémimuose.
e Ugdyti bendradarbiavimo jgudZius per kolektyvinj ritmo
kdrima ir improvizacija.
e Tirti emocine iSraiSka per garsg, judesj ir muzikinj
pasakojima.
Tiksliné Auditorija: Jaunimas (15-30 mety); grupeés po 8-25
Zzmones
Metodika: Patirtinis mokymasis, ritmu pagrjstas
bendradarbiavimas, improvizacija, refleksyvus dalijimasis, jktnytas
judesys.
Raktiniai ZodZiai: Muzika, ritmas, emociné iraiska, bendravimas,

bendradarbiavimasi emgati'|a. 4
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Veiklos Pavadinimas: Muzikiné Nuotaikos Kelionée
Tema / Nagrinéjami jgadzZiai: Jvadas j Muzikg ir Emocinj RyS]
Veiklos Tikslas: Muzikos ir judesio naudojimas emociniy reakcijy ir
tarpasmeninio sgmoningumo tyrinejimui.
Mokymosi Tikslai:
e Suprasti, kaip muzika veikia emocine bilisena.
o Ugdyti atvirumg ir buvima grupéje.
o Stiprinti neZodine emocine komunikacija.
e Sukurti supratimg apie tai, kaip nuotaika veikia
tarpusavio santykius.
Trukmé: 20 minuciy
Vieta / Erdvé: Erdve, kur bty patogu laisvai judéti
Reikiamos Priemoneés: Garsiakalbis, grojarastis su jvairiais emociniais
tonais (ramybé, energija, jtampa, dZziaugsmas)
Instrukcijos:
1.Moderatorius paleidzia trumpus muzikos jrasus (kiekvienas trunka
minute).
2.Dalyviai laisvai vaiksto po patalpg, keisdami judesj ir tempg pagal
muzikos kdrinio nuotaika.
3.Tarp jrasy daromos trumpos pauzes, kad baty galima pastebeéti
emocinius pokycius.
4.Paskutiniame raunde dalyviai uzmezga akiy kontaktg arba bando
suderinti savo judesius su Salia esanciu zmogumi.
5.Aptarkite muzikos sukeliamus emocinius pokycius.
Refleksijos Klausimai:
o Kaip skirtingi muzikos kuriniai pakeité jasy judesius?
e Ar tam tikrais momentais jautéte didesnj rySj su kitais?
» Ka pastebéjote savyje, kai pasikeisdavo nuotaika?
Moderatoriaus Vaidmuo:
Sukurti saugig erdve, paleisti skirtingg muzika, ramiai pereiti iS vienos
veiklos j kita.
Dalyvio Vaidmuo:
Bati atvirais judéjimui, stebéti vidines reakcijas, pagarbiai bendrauti su
kitais.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Leisti dalyviams, kurie jauciasi nejaukiai, judéti maziau
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Veiklos Pavadinimas: Emocijy ISraiSka Garsu
Tema / Nagrinéjami jgudziai: Muzika Kaip Emocinés RaiSkos
priemoné
Veiklos Tikslas: Kurti garsus, kurie atspindi emocijas
Mokymosi tikslai:
o Ugdyti pasitikéjima emociniu iSraiSkos badu
o Bandyti iSSifruoti emocijas per garsa
o Stiprinti kiirybiSkuma ir neZodine komunikacijg
Trukmé: 30-40 minuciy
Vieta / Erdvé: Tylus kambarys, kédes (gali bati sustatytos j ratg)
Reikiamos Priemonés: MuSamieji instrumentai, kasdieniniai daiktai,
audiniai, popierius, lazdelés
Instrukcijos:
1.Paprasykite dalyviy pasirinkti emocijg, kurig galéty patogiai iSreiksti.
2.Jie pasirenka objektg ar instrumentg, kuris ,tinka” Siai emocijai.
3.Dalyviai sukuria trumpg ritmg ar garsa, kuris atspindi jy pasirinktg
emocija.
4.Poromis arba trise kiti spéja emocijg arba aptaria jos interpretacija.
5.Grupés kuria trumpg bendrg garsy peizaza, jungdamos jvairius
emocinius garsus.
Klausimai Refleksijai:
» Kokias emocijas buvo lengviausia / sunkiausia iSreiksti garsu?
» Ar kas nors kitaip interpretavo jlisy emocijas? Kaip jautétés?
* K3 suZinojote apie nezodine saviraiskg?
Moderatoriaus Vaidmuo:
Bati atviru, remti emocinj saugumga, skatinti kdrybinius rizikos
sprendimus.
Dalyvio Vaidmuo:
Aktyviai jsitraukti, gerbti emocinés raiskos skirtumus.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Leisti dalyviams saugiai rinktis emocijas, neversti atskleisti jautrig
asmenine informacija.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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Veiklos Pavadinimas: Grupinis Ritminis Ratas
Tema / Nagrinéjami jgadziai: Ritmas ir SinchroniSkumas Santykiy
Stiprinimui
Veiklos Tikslas: Bendro ritmo karimas ir palaikymas, siekiant stiprinti
bendradarbiavimg ir pasitikéjima. | |
Mokymosi Tikslai:
o Stiprinti grupés darnumag ir sinchroniskumg
o Praktikuoti lyderyste ir sekimg
o Ugdyti aktyvy klausymasi ir laiko planavimg
o Kurti pasitikéjimg per kolektyvine kirybg
Trukmé: 45 minutés
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Apskritimo formos erdvé judéjimui arba
ritmo kdrimui atsisedus
Reikalingos Medziagos: Blignai, perkusija arba ktino perkusija (plojimai,
barbenimas)
Instrukcijos:
1.Dalyviai stovi arba sédi ratu.
2.Vienas asmuo pradeda paprastg ritma.
3.Kiti prisijungia, prideda sluoksnius arba harmonizuoja.
4.Kas 1-2 minutes keiskite lyder;j.
5.Grupe kartu sukuria galutine ritmine seka.
6.Apmastykite vadovavimo, sekimo ir prisitaikymo procesa.
Klausimai Refleksijai:
o Kas padéjo jums iSlaikyti rySj su grupés ritmu?
o Kaip jautétés vadovaudami palyginus su sekimu?
» Ko Si veikla iSmoké apie bendradarbiavimg?
Moderatoriaus Vaidmuo:
ISlaikyti pastovy tempg, skatinti dalyvauti, palaikyti abejojancius dalyvius.
Dalyvio Vaidmuo:
Atidziai klausytis, prisitaikyti prie kity, bendradarbiauti neZzodiniu badu.
Emocinio Saugumo Aspektai:
Jautriems dalyviams galima pasitlyti ramesnio ritmo variantus; atidziai

reguliuoti garsuma.
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TEORINE INFORMACIJA

Savokos Apibrézimas
Muzika yra universali iSraiSkos forma, kuri natdraliai
skatina emocinj rysj, bendravimg ir socialinius santykius.
Jaunimo darbe muzikinés veiklos padeda jauniems
zmonems tyrinéti jausmus, ugdyti empatijg ir suprasti
santykiy dinamikg. Ritmas ir garsas jtraukia tiek
emocinius, tiek kognityvinius procesus, todél muzika yra
veiksminga priemoné tarpasmeniniams  jgddziams
stiprinti. Bendras muzikos kdrimas skatina
bendradarbiavimg, pasitikejimg ir bendrg atsakomybe
grupeje.
Pagrindinés Teorinés Jzvalgos
e Ritminis sinchroniSkumas stiprina empatija ir
socialinius rysius.
e Muzikiné improvizacija skatina emocine iSraiSka,
lankstuma ir klirybiSka problemy sprendima.
e Grupinis muzikavimas skatina bendradarbiavima,
nes dalyviai turi iSmokti klausytis, prisitaikyti ir
koordinuoti savo veiksmus.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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PAGRINDINES PAMOKOS

e Muzika padeda dalyviams suprasti, kaip emocijos daro jtaka
tarpusavio santykius.

o Pastebéje, kaip skirtingi ritmai ar garsai keicia jy nuotaika, dalyviai
geriau suvokia, kaip emocijos formuoja jy bendravimo ir santykiy su
kitais bada. Sis suvokimas padeda uzmegzti sveikesnius,
sgmoningesnius santykius.

e Grupinis ritmas stiprina bendradarbiavimg, pasitikéjimg ir
bendravima.

o Norint sukurti ir iSlaikyti bendrg ritmg, dalyviai turi klausytis vieni
kity, suderinti savo veiksmus ir pasikliauti grupés sinchroniskumu.
Sis procesas natdraliai stiprina pasitikéjima ir skatina
bendradarbiavimu grindziamg bendravima.

e Muzikiné iSraiSka suteikia saugy badg tyrinéti ir dalintis jausmais.

e @Garsas ir judesys leidZia dalyviams iSreiksti emocijas, kurias gali bati
sunku apibadinti zodZiais. Tai skatina emocinj iSsilaisvinimg,
savimone ir atvirg bendravimg grupéje.

e Dalyviai tobulina aktyvy klausymasi sinchronizuotu garso karimu.

e Norédami islaikyti grupés ritmg, asmenys turi atkreipti démes;j |
subtilius signalus, pokycius ir tempg. Tai stiprina jy gebéjima giliai
klausytis ir apgalvotai reaguoti tarpusavio santykiuose.

e Bendradarbiavimas improvizuojant ugdo lankstumg, empatijg ir
prisitaikymo gebéjimus.

e Improvizacija reikalauja atsisakyti kontrolés, prisiimti ktirybines
rizikas ir jautriai reaguoti j kity indélj. Tai stiprina empatijg ir moko
dalyvius prisitaikyti prie kintancios grupés dinamikos.

e Muzika mazina stresg ir didina grupés rysj bei gerove.

e Dalyvavimas muzikinéje veikloje mazina jtampg, skatina teigiamas
emocijas ir sukuria malony jausma. Tai stiprina pritapimo jausmg ir
prisideda prie emocinés geroves.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.



R crivaiirarsecie - STRONGER YOU(TH)

Europos Sgjunga

7ODYNELIS

Ritmas - Tai pasikartojantys taktai ar garsai, suteikiantys muzikai
struktdrg. Grupinése veiklose ritmas padeda dalyviams
sinchronizuotis, kurti emocinj rysj ir bati déemesingiems vienas
kitam.

Aktyvus Mokymasis - Sutelktas, sgmoningas klausymasis, kai
démesys skiriamas ne tik garsui, bet ir emocijoms, neZzodiniams
signalams ir grupés dinamikai. Taip pat bdtinas bendradarbiavimui
ir santykiy kdrimui.

Emociné ISraiSka - Gebéjimas perteikti emocijas per garsg,
judesius, kano kalbg ar muzikg. Muzikiné iSraiska leidzia dalyviams
saugiai ir karybiskai isreiksti jausmus.

Sinchronija - Judéjimas ar skambéjimas harmonijoje su kitais.
SinchroniSkumas sukuria vienybés jausmg ir didina pasitikéjimga,
empatijg bei grupés rys;.

Improvizacija - Spontaniskas garsy ar melodijy kdrimas be i3
anksto nustatyto plano. Tai stiprina lankstumg, karybiSkumg ir
gebejimg prisitaikyti prie kity realiuoju laiku.

Neformalus Mokymasis - Mokymasis, kuris vyksta uz formaliojo
Svietimo riby, pagrjstas patirtimi, dalyvavimu, karybiskumu ir
refleksija. Muzikinés veiklos yra neformaliojo mokymosi forma, kuri
skatina emocijas ir bendradarbiavima.

Santykiy JgudZiai - Socialiniy ir emociniy gebéjimy rinkinys,
apimantis bendradarbiavimg, bendravimg, empatijg ir konflikty
sprendimg. Muzika suteikia puikias sglygas Siy jgudziy lavinimui.
Muzika Pagrjstas Mokymasis - Metodas, kuris naudoja ritmg,
garsg, judes;j ir kolektyvinj muzikavimg emociniam, kognityviniam ir

socialiniam vystymuisi skatinti. 3
Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik

autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.




R crivaiirarsecie - STRONGER YOU(TH)

Europos Sgjunga

PRIEDAI

Priedas 1. Muzikos Instrumenty / Daikty Sarasas
Veikloje naudojami instrumentai ir daiktai:
e MaZi muSamieji instrumentai (barskuciai,
tamburinai, rankiniai bagnai)
o Kasdieniniai daiktai garsui kurti (puodeliai,
lazdelés, dézutés)
e Garsiakalbis ir grojarastis
Priedas 2. Saugos ir Garso Vadovas:
o UZtikrinkite, kad garso lygis bty ne per tylus /
garsus.
o Sitllykite tylesniy instrumenty variantus.
o Uztikrinkite, kad bity pakankamai vietos
judéjimui.
Priedas 3. Dalyvio Refleksijos Lapas
1.Kokias emocijas Siandien iSreiSkéte?
2.Kaip jautétés, kurdami muzikg kartu su kitais?
3.Ka suzinojote apie bendravimg ar klausymasi?

»
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Modulio Pavadinimas: Atsakingas sprendimy priémimas

Partneriné Organizacija: Romos Tor Vergata universitetas (University of
Rome Tor Vergata)

Socialiné-Emociné Kompetencija: Kritinio mgstymo ugdymas,
galimybiy vertinimas ir pasirinkimy poveikio sau ir kitiems supratimas,
siekiant veiksmingai spresti sudétingas situacijas.

Modulio Aprasymas: Sis modulis supaZindina jaunimg su esminiais
apgalvoty ir atsakingy sprendimy priémimo Zzingsniais jvairiose
gyvenimo situacijose. Dalyviai nagrinés psichologinius, socialinius ir
etinius veiksnius, darancius jtakg jy pasirinkimams, pereinanti nuo
instinktyviy reakcijy prie sistemingo pozidrio. Interaktyviy atvejy
analizés, refleksijos ir diskusijos metu su bendraamziais jie iSmoks
atpazinti galimas rizikas, jvertinti pasekmes ir derinti savo veiksmus su
asmeninémis vertybémis bei ilgalaikiais tikslais. Baigus modulj, dalyviai
jgis praktinj poziarj, kuris padés wuztikrintai ir atsakingai spresti
sudétingas situacijas, aiskiai jvertinant jy pasekmes.

Mokymosi Tikslai: Apibrézti atsakingg sprendimy priémimo procesg ir
paaiskinti jo svarbg asmeninei ir profesinei sékmei; Nustatyti ir
analizuoti vidinius (emocijas, SaliSkumag) ir iSorinius (socialinj spaudimg,
informacijg) veiksnius, kurie daro jtakg pasirinkimui;  Taikyti
struktdrizuotg sistemg alternatyvy vertinimui, rizikos jvertinimui ir
galimy rezultaty prognozavimui; Suprasti sprendimy priémimo etinius
aspektus ir tai, kaip pasirinkimai daro jtakg bendruomenéms ir
santykiams; |sipareigoti sgmoningai integruoti sistemingg, vertybémis
grindZiamg poziarj j kasdienius sprendimus.

Tiksliné Auditorija: Jauni suauge asmenys

Metodika: realistiSki atvejy tyrimai, etinés dilemos, individualiy veiksmuy
planavimas, scenarijais pagrjsti vaidmeny zaidimai ir vedamos grupinés
diskusijos. Sios veiklos skirtos skatinti kritine analize, konstruktyvias
diskusijas ir sudaryti palankias sglygas veiksmingy sprendimy

priémimo jgtdZziams ugdyti.

Raktiniai ZodZiai: Kritinis ir etinis mgstymas, vertybés,

atsakomybe, rizikos vertinimas, problemy sprendimas. Q
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Vertybiy Kompasas

Tema / Nagrinéjami jgudZiai: Sprendimy suderinimas su asmeninemis
vertybémis; Prioritety nustatymas.

Veiklos Tikslas: Dalyviai nustato savo pagrindines vertybes ir naudoja
jas kaip ,kompasg“, kuris padeda priimti sprendimus, uztikrinant
nuoseklumag tarp jsitikinimy ir veiksmuy.

Mokymosi Tikslai:

 |Svardinti bent tris pagrindines asmenines vertybes.

e Paaiskinti, kaip Sios vertybés turéty daryti jtakg svarbiems gyvenimo
sprendimams.

o Atpazinti vidinj konfliktg, kai sprendimas prieStarauja pagrindinei
vertybei.

Trukmé: 30 minuciy

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Konkreciy reikalavimy néra, svarbiausia,
kad dalyviai turéty patogig vietg raSymui.

Reikiamos Priemonés: Rasikliai / zymekliai, ,Vertybiy sgrasas” (30-50
svarbiausiy vertybiy: pvz., laisvé, saugumas, kdrybiSkumas, Seima,
sgziningumas, sekme), tuscias popierius ,Vertybiy kompaso” pieSimui.
Instrukcijos: Vertybiy Pasirinkimas (5 min.):

o [Sdalinkite ,Vertybiy sarasg”. Paprasykite dalyviy individualiai
perzidreti sgrasg ir apibrézti 10 svarbiausiy vertybiy, ir galiausiai
nuspresti, kurios 3 iS pries tai pasirinkty jiems yra kertines.

e Scenarijaus Taikymas (5 min.): Paprasykite dalyviy ant popieriaus
nupiesti paprastg kompasg ir jrasyti savo 3 svarbiausias vertybes
Siaureés, ryty ir vakary taskuose. Pateikite scenarijy, susijusj su darbu
/ karjera, pvz., ,Jums siGlomas gerai apmokamas darbas, kuriam
atlikti turésite 70 valandy per savaite, todeél nebeliks laiko Seimai ar
asmeniniams projektams”.

e ,Kompaso” Patikrinimas (5 min.): PapraSykite jy naudoti savo
vertybiy kompasg ir poromis aptarti: ,,Kaip Sis scenarijus ,veikia” jasy
vertybes? Kokia vertybé padety jums priimti sprendimg ir kodél?"

e Grupinis Aptarimas (5 min.): paprasykite keliy dalyviy trumpa|
paaiskinti savo svarbiausig vertybe ir sprendimy motyvus. @
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Refleksija / Aptarimo Klausimai:
e Lengva ar sunku sutrumpinti savo svarbiausiy vertybiy sgrasg?
Kodél?
o Kaip paprastai jauciatés, kai sprendimas prieStarauja vienai iS josy
pagrindiniy vertybiy?
» Kaip vertybiy jvardijimas gali padéti priimti geresnius sprendimus cia
ir dabar?

Moderatoriaus vaidmuo: Bdti démesingu griztamajam rySiui ir padéti
jveikti Kkliatis, dalijantis asmeninémis istorijomis, kurios yra tiek
pavyzdinés, tiek Siek tiek nepatogios.

Dalyviy vaidmuo: Asmeniné refleksija, diskusija porose ir savanoriskas
pasidalijimas savo mintimis.

Emocinio Saugumo Aspektai: Dalyviams svarbu paaiskinti, kad jie gali
dalintis tik tomis mintimis, kurias patys nori iSsakyti. Reikia priminti, jog
néra ,teisingy” vertybiy.
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Jtakos Zemélapis

Tema / Nagrinéjami Jgadziai: Vidiniy ir iSoriniy veiksniy (saliskumo,
socialinio spaudimo, emocijy) nustatymas
Veiklos Tikslas: Dalyviai analizuoja sprendimo situacijg sudarydami
zemelapj, kuriame pazymi visas vidiniy ir iSoriniy veiksniy jégas, ir taip
skatina kritiSkg supratimg apie neracionalius veiksnius.
Mokymosi Tikslai:

o Atskirti vidinius ir iSorinius veiksnius sprendimy priémimo procese.

e Rasti maziausiai du galimus kognityvinius ar emocinius veiksnius,

darancius jtakg sprendimui.

o Sukurti strategija, kuri padéty sumazinti socialinio spaudimo poveikj.
Trukmé: 25 minutes
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Reikalinga erdvé mazoms grupéms
(susideda iS 3-4 dalyviy). Idealiai tinka popieriniai plakatai arba didelés
baltos lentos.
Reikiamos Priemonés: Darbo lapas atvejo analizei (sprendimo dilema,
pvz., ,Pasirinkti persikelti j naujg miestg dél santykiy ar likti dél stabilaus
darbo, kai draugai ir Seima turi grieztg nuomone apie tai“); didelis
popierius / popieriniai plakatai; Zzymekliai.

Instrukcijos:

e Grupés Sudarymas (2 min.): Suskirstykite dalyvius j mazas grupes (3-

4 7moneés).

e Atvejo Analizés Apzvalga (3 min). ISdalinkite medziagg. Grupeés

perskaito situacijg ir identifikuoja esminj sprendima.

e Jtaky Zemeélapio sudarymas (10 min.): PapraSykite grupiy nupiesti
didelj apskritimg popieriaus centre (sprendimas). Tada jie turi
diskutuoti tarpusavyje ir nupiesti dvi kategorijas rodykliy, nukreipty j
sprendima:
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informacijos panaudojima.
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a. Vidiniai Veiksniai (pvz., baimé praleisti kazkg svarbaus, jaudulys,
poreikis bati pripazintam, jprotis).
b. ISorés |taka (pvz., tévy ltGkesciai, socialiniai tinklai, partnerio nuomoné,
finansinis spaudimas).
e Diskusija ir Strategija (5 min.): grupeés aptaria: ,Kuri jtaka labiausiai
veikia sprendimg ir kaip jg galima sumazinti?”
e Darby PerziGra / Pasidalijimas (5 min.): grupés trumpai pristato jtakg,
kurig nustaté kaip stipriausig ar labiausiai netikétg, ir savo pasitlytg
bddg jg sumazinti.

Refleksija / Aptarimo Klausimai:
e Kurio tipo jtakg (vidine ar iSorine) jums buvo sunkiau atpazinti?
e Kaip emocijos gali padeti arba trukdyti priimant sprendimus?
o Kokj vieng konkrety veiksmg galima atlikti, kad kitg kartg
jvertintumeéte savo SaliSkumus?

Moderatoriaus vaidmuo: Uztikrinti, kad grupes sutelkty démesj |j
analize, o ne tik j problemos sprendimg. Skatinti gilintis | jtakos
priezastis.

Dalyviy vaidmuo: Bendra diskusija, kritiné analizé, rezultaty
sisteminimas ir pristatymas.

Emocinio Saugumo Aspektai: Svarbu priminti, jog situacija yra
iSgalvota, o jtakas reikia aptarti neutraliai, be kritikos.
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Kasty, Naudos ir Poveikio Lentelé
Tema / Nagrinéjami |gadzZiai: Sistemingas skirtingy sprendimy
jvertinimas; rizikos analizé ir galimy pasekmiy numatymas.
Veiklos Tikslas: Dalyviai taiko struktdrizuota schemg vertindami trijy
galimy sprendimy privalumus ir trdkumus bei atsizvelgdami | etinj ir
socialinj poveik;.
Mokymosi Tikslai:

e Naudoti trijy stulpeliy lentele sprendimy alternatyvoms jvertinti.

e Suprasti trumpalaikes naudas ir ilgalaikes pasekmes.

e |vertinkite kity Zzmoniy poveikj ir integruokite Sj etinj aspektg |

galutinj sprendima.

Trukmé: 30 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Lankstds. Dalyviai dirba individualiai,
tada poromis
Reikalingos Priemonés: ,Sprendimo scenarijaus” darbo lapas (dilema
su trimis aisSkiomis pasirinkimo galimybémis, pvz., ,Trys bddai spresti
darbo klaidg: A) Pranesti iS karto, B) ISspresti tyliai ir tikétis, kad niekas
nepastebés, C) Nukreipti kalte | kitg kolegg”); ,KNP table" darbo lapas
(Sablonas su stulpeliais: Pasirinkimas, Nauda, ISlaidos, Poveikis kitiems);
RasSymo priemonés (rasikliai / pieStukai).

Instrukcijos:

e Scenarijaus Pristatymas (5 min.): Pristatykite sprendimo scenarijy ir
tris galimus variantus. Dalyviai individualiai pasirenka variantg,
kuriam i$ pradziy linke pritarti.

 Individuali analizé (10 min): dalyviai uzpildo Kasty-Naudos-Poveikio
(KNP) lentele visoms trims pasirinkimo galimybems. Pavyzdys:
Pasirinkimas A (Pranesti) - Nauda: stiprina pasitikéjimg; ISlaidos:
galimas papeikimas; Poveikis kitiems: aukStas saziningumas
kolegoms. "
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e Palyginimas Porose (10 min.): Dalyviai porose lygina savo lenteles,
tikrina, ar sutapo kastai ir naudos, ir ar pasikeité pirminis
pasirinkimas po ,Poveikis kitiems” stulpelio uzpildymo. Jie turi
pasiekti bendrg sutarimg dél atsakingiausio sprendimo.

e Trumpa Diskusija (5 min.): Paprasykite keliy pory pasidalinti, kuri
skiltis turéjo didziausig jtaka jy galutiniam sprendimui.

Refleksija / Aptarimo Klausimai:
o Kokia buvo sudétingiausia dalis uzpildant , Poveikis kitiems" stulpel;j?
e Kaip Sis struktOrizuotas poziGris skiriasi nuo jasy jprastinio
sprendimy priémimo?
o Kodél prognozuoti ilgalaikes pasekmes yra sunkiau nei jvertinti
tiesiogine naudg?

Moderatoriaus vaidmuo: Aptarti ir uztikrinti, kad dalyviai atskirty
kastus / naudg (asmenine) ir poveikj (kitiems). Skatinti iSsamy analizés
atlikima.

Dalyviy vaidmuo: Individualus analitinis darbas, kritinis palyginimas
porose ir bendro sutarimo pasiekimas.

Emocinio Saugumo Aspektai: Si veikla susijusi su etiniais pasirinkimais.
Svarbu uztikrinti nekritiSkg atmosferg, sutelkti démesj | vertinimo
procesg, o ne j galutinio atsakymo ,teisinguma”.
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|sipareigojimas Veikti Atsakingai

Tema / Nagrinéjami JgudzZiai: Sprendimy atsakomybés prisiémimas;
refleksija ir mokymasis po jy priémimo.
Veiklos Tikslas: Dalyviai rengia ,veiksmy plang”, kuris apima
jgyvendinimo, stebésenos etapus ir nepaprastosios padéties plang, jei
sprendimas neveikia kaip tikétasi.
Mokymosi Tikslai:

o Suformuluoti veiksmy plang, kaip jgyvendinti sudétingg sprendima.

e Parengti atsarginj plang (plang B).

 |sipareigoti sistemingai apmastyti sprendimg ir pasimokyti is jo
Trukmé: 20 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Lankstds. Tyli erdvé individualiam
raSymui.
Reikiamos Priemonés: Rasikliai / zymekliai; ,]sipareigojimas Veikti
Atsakingai” darbo lapas (Sablonas pateikiamas Zemiau).

Instrukcijos:
e Sprendimo Apibendrinimas (5 min.): Paprasykite dalyviy prisiminti
realy, neiSsprestg nedidelj asmeninj sprendimg, su kuriuo jie Siuo
metu susiduria (pvz., pradéti naujg pomeégj, nebesavanoriauti, priimti
sprendimg pirkti ar nepirkti). Stresas: Stenkités, kad sprendimas baty
palyginti nesudétingas.
e |sipareigojimo JuodrasStis (10 min.): Dalyviai pasinaudoja pateiktu
darbo lapu, kad sudaryty savo jsipareigojima, uzpildydami tris skiltis.
e Sprendimas ir Pirmieji Trys Zingsniai: Koks yra galutinis pasirinkimas
ir kokie yra neatidéliotini veiksmai?
o Perzidros Data: Kada patikrinsite, ar tai veikia? (pvz., po 2 savaiciy, po
1 menesio).
e Atsarginis Planas: Jei sprendimas nepavyks arba sukels problemy,
koks yra planas B? (Pvz., ,Jei naujas pomegis
mane pernelyg iSvargins, vietoj jo iSbandysiu X.”)
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e Patvirtinimas Porose (5 min): Dalyviai pasikeiCia savo darbo lapais su
partneriu. Partneris perskaito jsipareigojimg ir, jei jis atrodo realus,
pasiraso kaip ,Liudytojas / Atsakomybés draugas”.

Refleksija / Aptarimo Klausimai:
o Kaip plano B suklrimas pakeité jasy poziarj j pradinj sprendimg? (Ar
sumazeéjo baimé?)
o Kodel ,PerziGros Datos” nustatymas yra toks svarbus atsakingam
sprendimy priéemimui?
o K3 reiSkia prisiimti visg atsakomybe uz sprendimg?

Moderatoriaus vaidmuo: Svarbu pasirGpinti, kad raSymo metu baty
ramybé. Pabrézti, kad ,Liudytojo” vaidmuo yra pagalbinis, o ne
vertinantis. Galima paleisti fonine muzikg, kad raSymo procesas baty
lengvesnis.

Dalyviy vaidmuo: Principy taikymas realiame gyvenime, plano
sudarymas ir pagalbos teikimas bendraamziams.

Emocinio Saugumo Aspektai: Reikia priminti dalyviams, kad jy
pasirinktas sprendimas turi bati asmeninis, bet ne pernelyg svarbus,
siekiant uZtikrinti privatuma ir laiko valdymg. Sios veiklos tikslas -
stiprinti pasitikéjimg savimi planuojant, o ne spresti dideles gyvenimo
krizes.
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TEORINE INFORMACIJA

Atsakingas Sprendimy Priémimas (ASP) yra pazintinis ir elgesio
procesas, apimantis konstruktyviy sprendimy priémimg dél asmeninio ir
socialinio elgesio. Tam reikia gebéjimo atsizvelgti | etikos normas,
saugumo klausimus ir pasirinkimy pasekmes visuomenei, neapsiribojant
impulsyviais ar savanaudisSkais veiksmais. ASP yra kritiné Socialinio-
Emocinio Mokymosi (SEM) dalis, padedanti Zmonéms jvertinti galimas
pasekmes, gerbti kitus ir prisiimti atsakomybe uz savo pasirinkimy
rezultatus. Jauniems suaugusiesiems jvaldyti ASP reiSkia sugebéti
iSspresti  sudétingas situacijas, pavyzdziui, karjeros pasirinkimus,
santykiy dinamikg ir finansy planavimg, pasitelkiant jzvalgumg, empatija
ir sgzininguma.

Pagrindinés teorinés jZvalgos
» Metakognityviniai jgudzZiai: Atsakingi sprendimai reikalauja
sgmoningo perejimo is jprasto impulsyvaus rezimo j refleksyvy, kai
sprendimy reikSmé didelé, uztikrinant kruopsty vertinimg, o ne vien
tik pasikliaujant intuicija.
Vertybiy Suderinimo Galia: Pagrindine jZvalga yra ta, kad sprendimy
kokybé ir nuoseklumas zymiai pageréja, kai jie sgmoningai suderinami
su pagrindinémis asmeninémis vertybémis ir ilgalaikiais tikslais.
Sprendimai, priimti spaudziant, daznai pazeidzia Sias vertybes, todeél kyla
gailestis; ASP skatina sgmoningai daryti pertraukas, kad ',T,,‘
pasirinkimas atspindéty asmens siekiamg tikslg ir baty 48
sumazintas kognityvinis disonansas.
Saltiniai / Multimedija:
(TED Talk): "How to make hard choices"
CASEL, pirmaujantis SEL sistemy Saltinis.
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PAGRINDINES PAMOKOS

Sis modulis suteikia dalyviams pagrindine struktdrg samoningam
pasirinkimui, padedancig pereiti nuo automatisko, impulsyvaus elgesio
prie apgalvoty, vertybémis pagrijsty veiksmy. Patirtis pabrézia, kad
atsakingy sprendimy priémimas yra jgudziy sritis, kurig galima ugdyti, ir
jiyra esminé asmeninei iniciatyvai bei ilgalaikei pasitenkinimo patirciai.
Dalyviai sekmingai jgyja gebéjimus:

e Asmeninio Kompaso AiSkinimas: Aiskiai jvardinti savo pagrindines
vertybes ir jas padaryti prioritetu, naudojant kaip nepakei¢iamus
kriterijus sprendziant apie pasirinkimy etikg ir ilgalaike nauda.

o Sudétingy Konteksty Analizé: Sistemingai identifikuoti ir
zemelapyje atvaizduoti vidinius SaliSkumus, socialinj spaudimg ir
iSorinius veiksnius, kurie daznai trukdo sprendimy priémima.

o Atsakomybés Praktika: Parengti iSsamius veiksmy planus,
jtraukiant atsarginiy veiksmy planavimg ir jsipareigojimg apmastyti
sprendimy priémimo pasekmes, skatinti atsakomybeés prisiémimg ir
atsparuma.

e Streso ir Gailéjimosi Mazinimas: Patikimos sprendimy priémimo
sistemos sukdrimas mazina nuovargj ir nerimg. Kai pasirinkimai
atitinka vertybes, dalyviai patiria maziau vidiniy konflikty, todél
sumazéja stresas ir ilgalaikis apgailestavimas.

e Savigarbos Stiprinimas: Sékmingai sprendziant
sudétingas dilemas pagal aiskig struktdrg didina
pasitikéjimg savo gebeéjimu jveikti ateities
iSSakius, stiprina saves vertinimo jausmg ir
asmeninio gyvenimo kontrole.

1y
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ZODYNELIS

Pagrindinés Vertybés: Svarbiausi jsitikinimai (pvz., sgziningumas, laisvé,
saugumas), kurie lemia asmens poZiQrj ir pasirinkimus. Jie veikia kaip
moralinis kompasas, padedantis elgtis atsakingai.

Refleksinis Mastymas: Apgalvotas, analitinis mgastymo badas,
naudojamas informacijai apdoroti, jrodymais pasverti ir sgmoningai
patikrinti SaliSkumg - prieSingai nei greiti, automatiski atsakymai.

Slopinamoji Kontrolé: Viena is pagrindiniy vykdomosios funkcijos daliy;
gebéjimas pazinti ir sustabdyti impulsg ar automatine pagunda, ir
suteikia laiko jjungti geriau apgalvotg refleksyvyjj rezima.

Suinteresuotyjy Saliy Poveikis: Sprendimo pasekmiy vertinimas, kaip
jos paveiks visus dalyvius (asmenis, bendruomenes, aplinkg), skatinant
etiSkus ir socialiai atsakingus rezultatus

Atsarginiy Veiksmy Planas: IS anksto parengtas ,planas B*, sukurtas
kartu su pagrindiniu sprendimu. Jame nurodomi konkretds veiksmai,
kuriy imtasi, jei pirminis pasirinkimas nepavykty arba duoty netikéty
neigiamy rezultaty, stiprinant atsakomybe ir atsparuma.
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PRIEDAI

1. Vertybiy Kompaso Darbo Lapas

Tikslas: Padéti dalyviams aiSkiau suformuluoti savo sprendimy
priemimo principus.

Mano 3 Svarbiausios Vertybés. ISvardinkite tris vertybes, kurios
apibrézia jasy svarbiausius prioritetus gyvenime.

Vertybé 1: (pvz., sgziningumas); Vertybe 2: (pvz., saugumas); Vertybe 3:
(pvz., augimas)

Sprendimo Patikrinimas: Apsvarstykite Siuo metu sudétingg
pasirinkimg. Kaip kiekviena jasy vertybé padety priimti atsakingiausia
sprendimg?”

3. KNP lentelés Sablonas (naudojamas trecioje veikloje: Kasty-Naudos-
Poveikio lentelé)

Tikslas: Sistemingai jvertinti galimybes, analizuojant rezultatus jvairiais
lygiais.

Sukurti Lentele: Eilutése: Pasirinkimas (A, B arba C); Stulpeliuose:
Nauda (asmeniné nauda/trumpalaikiai privalumai), Sgnaudos

(asmeniné Zala/rizika/auka), Poveikis kitiems (etinés/socialinés

pasekmés). ,.

Moderatoriaus PasiruoSimo Kontrolinis Sgrasas:

e []Vietos ParuoSimas: Uzsakyta salé, sustatytos kédés. —

o [] Priemonés: Rasikliai, zymekliai, popieriniai plakatai, atspausdinti
darbo lapai (kiekis: po vieng kiekvienam dalyviui + atsarginiai).

o []Laikas: Perziaréta darbotvarké ir patvirtintas laiko paskirstymas.

e []Saugumas: Aiskiai pateiktos avarinés procedaros ir kontaktiné
informacija

e []Maksimalus emocinis energijos rezervas klausantis ir padedant tai
daryti dalyviams

D b S T A e S PR e SRR oo
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Modulio Pavadinimas: Sgmoningumas (mindfulness)
per jogg ir meditacijg
Partneriné Organizacija: WalkTogether
Socialiné-Emociné  Kompetencija: Sgmoningumo
ugdymas per jogg ir meditacijg
Modulio Aprasymas: Siame modulyje nagrinéjama, kaip
joga ir meditacija padeda ugdyti sgmoningumg. Pratimy
ir refleksijos metu dalyviai iSmoks naudoti jrankius,
padedancius valdyti stresg ir stiprinti sgmoninguma.
Baige modulj, jie supras, kaip nuoseklios jogos ir
meditacijos praktikos padeda iSlaikyti emocine
pusiausvyrg, aiskumg ir bendrg gerove.
Mokymosi Tikslai: Apibrézti sgmoningumo sgvokg ir
paaiskinti jo rysj su jogos ir meditacijos praktika.
Nurodyti pagrindinius principus ir technikas, kurie
skatina sgmoningumg per laikyseng ir koncentracija.
Atlikti pagrindinius jogos ir meditacijos pratimus, kurie
skatina savimone ir atsipalaidavima.
Tiksliné Auditorija: Jaunimas (15 - 30 mety)
Metodika: Orientuota | patirtinj mokymasi per
vadovaujamg praktikg, refleksijg ir grupine diskusija,
leidzianCig jauniems zmonéms ugdyti sgmoninguma,
savimone ir emocine pusiausvyrg per jogg ir meditacija.
Raktiniai ZodZiai: Sgmoningumas, Joga, Meditacija
e
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Veiklos Pavadinimas: Sgmoningi Momentai:
Sgmoningumo Atradimas per Kvépavimg ir Judesj

Tema / Nagrinéjami |gudziai: Sgmoningumas,
savimoné, emocijy reguliavimas, kGno ir proto rysys.
Veiklos Tikslas: Supazindinti jaunimg su sgmoningumu
per paprastas jogos pozas, kvepavimo pratimus ir
refleksija.

Mokymosi Tikslai: Suprasti sgmoningumo sgvokg kaip
sgmoninguma dabartiniame momente. Priimti
asmenines mintis ir emocijas be kritikos.

Trukmeé: 45 - 60 minuciy

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Tyli, atvira erdve, kur yra
pakankamai vietos kiliméliams ir laisvam judejimui
(viduje arba lauke).

Reikiamos Priemonés: Jogos kiliméliai, patogus
drabuziai, garsiakalbis  Svelniai foninei  muzikai
(pasirinktinai), uzrasy knygelés / rasikliai apmgstymams
uzrasyti.

Instrukcijos: Sgmoningas Kvepavimas (10 min.):
Padékite dalyviams giliai ir letai kvepuoti - jkvépti per
nosj, iSkvépti per burng - sutelkiant démesj j kvépavimo
pojatj. Sgmoningas Judéjimas (20 min.): Praveskite
trumpg jogos uzsiémimg skatindami dalyvius pastebéti
pojacius ir likti dabartyje. Meditacija (10 min.):
Pakvieskite dalyvius atsisésti arba atsigulti, uzmerkti akis
ir stebeéti savo mintis bei emocijas be kritikos.

autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
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Refleksija / Aptarimo Klausimai: Kaip jautétés pries ir
po uzsiemimo? Kas padejo jums susikoncentruoti j
dabartinj momentg? Ar pastebéjote kokiy nors pokyciy
savo kdne ar mintyse per uzsiemimg? Kaip galétuméte
pritaikyti sgmoningumg savo kasdieniame gyvenime?
Paprasykite dalyviy uzraSyti j dienorastj arba aptarti, kg
jie pastebéjo apie savo mintis, jausmus ar demesio
sutelkimg uzsiémimo metu.

Moderatoriaus vaidmuo: Teikti aiskias nuorodas, rodyti
ramaus ir sgmoningo elgesio pavyzdj, uztikrinti saugig ir
palankig aplinkg bei skatinti atvirg diskusijg be kritikos.
Dalyviy vaidmuo: Visapusiskai jsitraukti j veiklg, gerbti
grupés atmosferg ir bati atvirais saves pazinimui bei
dalijimuisi.

Saugumo ir Emociniai Aspektai: Skatinti dalyvius judéti
savo tempu, praleisti pozas, kurios jiems nepatogios,
gerbti asmenines ribas; priminti jiems, kad visos
emocijos ir  patirtys, patiriamos  praktikuojant
sgmoninguma, yra vertingos.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.



R crivaiirarsecie - STRONGER YOU(TH)

Europos Sgjunga

Veiklos Pavadinimas: Srautas ir Koncentracija: Kino ir
Proto Sujungimas per Joga

Tema / Nagrinéjami |gidzZiai: Jogos pagrindai, kino
suvokimas, koncentracija, atsipalaidavimas

Veiklos Tikslas: Jogg pristatyti kaip priemone,
padedancia ugdyti sgmoningumga, fizine pusiausvyrg ir
emocine gerove.

Mokymosi Tikslai: ISmokti pagrindines jogos pozas ir
suprasti jy paskirtj. Patirti, kaip judesiai padeda
susikoncentruoti ir iSlaikyti ramybe.

Trukmé: 60 minuciy

Vietos / Erdveés Reikalavimai: Erdvi, rami vieta (viduje
arba lauke), kurioje kiekvienas dalyvis turi pakankamai
vietos laisvai judéti ant jogos kilimelio.

Reikiamos Priemonés: Jogos kiliméliai, patogus
drabuziai, garsiakalbis Svelniai  foninei  muzikai
(pasirinktinai), vandens buteliai, ranksluosciai.
Instrukcijos: /vadas (10 min.): Pasialykite dalyviams
nustatyti savo praktikos tikslg (pvz., ,atsipalaiduoti,
~Susikaupti” arba ,pajusti tvirtg pagrindg”). Apsilimas (10
min.): Atlikite lengvus tempimo pratimus, kad
paruostuméte kdng. Pagrindiné jogos Seka (25 min.):
Parodykite pradedantiesiems skirtg pratimus, pvz.:
,Kalno Poza”, ,Pasilenkimas | Priekj’, ,Zemyn Ziarintis
Suo”, ,Karys | ir II", ,MedZ?io Poza”, ,Vaiko Poza”".
Atsipalaidavimas ir Poilsis (10 min.). Gulimo sukimo

pratimai, ,Kojos Prie Sienos” ir ,Savasana” - poilsis.
Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Refleksijos / Aptarimo Klausimai: Kaip josy kdnas
jatési pries ir po jogos uzsiémimo? Kokia poza ar
momentas buvo labiausiai  atpalaiduojantis  ar
sudetingiausias? Kg pastebéjote apie savo kvépavimg
judédami? Kaip joga gali padéti valdyti stresg ar geriau
susikoncentruoti? Pakvieskite dalyvius ramiai atsisesti,
pastebéti, kaip jauciasi jy kdnas, ir pasidalinti vienu
zodziu ar fraze, apibtdinancia jy patirt;.

Moderatoriaus vaidmuo: Saugiai demonstruoti pozas,
sialytiskirtingus pratimy variantus, skatinti savimone ir
saves priémimg, kurti ramig ir jtraukiancig aplinka.
Dalyviy vaidmuo: Atidziai sekti instrukcijas, klausyti
savo kOno, ugdyti savigarbg ir kantrybe, o jei nepatogu
ar nejauku daryti pratimus, atvirai dalintis savo mintimis.
Saugumo ir Emociniai Aspektai: Skatinti dalyvius gerbti
savo fizines ribas, vengti skausmo ir ilsétis, kai reikia;
priminti jiems, kad joga yra ne pasirodymas, o asmeniné
patirtis ir rySys su savimi.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Veiklos Pavadinimas: Tylios Mintys: Meditacijos
Tyrinejimas Siekiant Susikaupimo ir Ramybés

Tema / Nagrinéjami lgudziai: Meditacija,
sgmoningumas, koncentracija, emocijy valdymas.
Veiklos Tikslas: Jaunimo supazindinimas su meditacija
kaip praktika, padedancia nuraminti protg ir ugdyti
savimone.

Mokymosi Tikslai: Suprasti meditacijos tikslg ir nauda.
Ugdyti sgmoningumag apie mintis ir emocijas be kritikos.
Trukmeé: 45 minutes

Vietos / Erdvés Reikalavimai: Tyli, patogi erdve lauke
arba viduje; pakankamai vietos dalyviams sédeti arba
guleti.

Reikiamos Priemonés: Jogos kilimeliai, pagalveles ar
kedés sedéjimui, uzrasy knygelés / rasikliai
apmastymams.

Instrukcijos: /vadas (5 min.): Trumpai paaiskinkite, kas
yra meditacija ir kokig naudg ji teikia protui ir kanui.
Pasiruosimas (5 min.). Pakvieskite dalyvius patogiai
atsisésti arba atsigulti, uzmerkti akis ir susikoncentruoti j
natdraly kvépavimg. Meditacija (20 min.): Vadovaukite
meditacijos  sesijai, kuri  jtraukia kvépavimo
sgmoninguma: jkvépimo, iskvepimo ir kino stebéjima:
pojuciy stebéjimg nuo galvos iki kojy, vizualizacija:
ramios vietos ar teigiamo scenarijaus jsivaizdavima. Tyli
Refleksija (10 min.): Leiskite dalyviams likti tyloje, stebéti

mintis ir '!ausmus be kritikos.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Refleksija / Aptarimo Klausimai: Kg pastebéjote apie
savo mintis ir jausmus meditacijos metu? Buvo lengva ar
sunku islaikyti démesj? Kodél? Kaip jauciasi jasy kanas
po meditacijos? Kaip galéetumeéte meditacijg pritaikyti
savo kasdieniame gyvenime? Pasitlykite dalyviams
uzrasyti savo patirtj j dienorastj arba aptarti jg sutelkiant
démesj j meditacijos metu pastebétas pojacius, mintis ir
emocijas.

Moderatoriaus vaidmuo: Vadovauti dalyviams
meditacijos metu, duoti aiskias instrukcijas ir svelnius
priminimus, kad jie likty susikaupe, uztikrinti ramig ir
saugig aplinkg bei skatinti apmagstymus be kritikos.
Dalyviy vaidmuo: |sitraukti | meditacijg, gerbti tylg,
stebti mintis ir pojacCius be kritikos, dalyvauti
apmastymuose ir diskusijose.

Saugumo ir Emociniai Aspektai: Priminti , kad
meditacija gali sukelti netikéty emocijy; jei reikia, jie
dalyviai gali pajudéti, atmerkti akis arba padaryti
pertraukg. Svarbu sukurti palankig, nekritikuojancig
aplinkg, kurioje baty galima dalintis patirtimi.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

TEORINE INFORMACIJA

Sgvokos apibréZimas: Sgmoningumas (mindfulness) -
tai sgmoninga praktika kryptingai sutelkti démesj |
dabarties akimirkg atvirai ir be vertinimo. Tai apima
kylanCiy minciy, emocijy ir kiino pojaciy stebéjimg, kuris
padeda ugdyti saves pazinimg ir emocijy valdyma.
Puoselédami démesingumg zmonés gali sumazinti
stresg, pagerinti susikaupimg ir iSsiugdyti gilesnj
aiSkumo bei geroves pojut;.

Pagrindinés teorinés jzvalgos:

e Demesingumas kyla is budistinés filosofijos, taciau
Siuolaikinéje psichologijoje jis pritaikytas kaip
priemoné savimonei, emocijy reguliavimui ir streso
mazinimui stiprinti.

e Tyrimai rodo, kad reguliari sgmoningumo praktika
stiprina demesio sutelkimg, gerina kognityvinj
lankstumg ir skatina gerove, mazindama jkyrias
mintis bei stiprindama sgmoningg buvimg dabartyje.

Saltiniai / Multimedija: The Power of Mindfulness:
What You Practice Grows Stronger |_Shauna Shapiro

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

PAGRINDINES PAMOKOS

e Dalyviai ugdo savo minciy, emocijy ir kino pojaciy
suvokimg, taip stiprindami saves supratimg ir
emocijy reguliavima.

e Per jogg ir sgmoningg judesj jie mokosi susieti
kvépavimg su kOnu, taip gerindami fizine
pusiausvyrg, demesio sutelkimg ir atsipalaidavima.

e Meditacija ugdo koncentracijg, ramybe ir streso
valdymo jgadzius, kurie yra naudingi kasdieniame
gyvenime.

e Modulis skatina nuoseklius saviugdos jprocius,
padeda dalyviams ugdyti atsparumg, aisky mgastymg
ir bendrg gerove.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

ZODYNELIS

Samoningumas (mindfulness). Tai praktika, kurios
metu sgmoningai susitelkiama | esamg akimirkg,
pastebint kylancias mintis, emocijas ir kino pojacius ir
nekritikuojant jy.

Joga: Tai visapusiska disciplina, derinanti kino pozas
(asanas), kvépavimo praktikg (pranajamgq) ir meditacija,
siekiant sustiprinti fizine, protine ir emocine gerove.
Meditacija: Tai praktika, skirta demesingumui ar
sgmoningumui ugdyti, daznai apimanti kveéepavima,
vaizdinius arba kdno pojaciy stebéjimg, siekiant
nuraminti protg, sustiprinti savimone ir pagerinti aiSky
mastyma.

—

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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PRIEDAI

Informacinis Lapas Dalyviui

Veiklos, Kuriose Dalyvausite:

1. Sgmoningi Momentai: Savimoneés Tyrinejimas
2. Srautas ir Susitelkimas: Jogos Praktika

3. Tylios Mintys: Meditacijos Praktika

Patarimai Kasdieninei Praktikai:

e Kasdien skirkite 5-15 minuciy meditacijai arba
sgmoningam kvépavimui.

e |traukite paprastus jogos tempimo pratimus ar pozas
j savo dienotvarke.

e Sustokite ir stebékite savo mintis ar emocijas be
kritikos sau.

e Taikykite démesingumo metodus streso valdymui ir
koncentracijos gerinimui.

Aptarimo Klausimai:
e Kaip jauciuosi priesS ir po treniruotés?
e Kokias mintis ar emocijas pastebéjau sesijos metu?
e Kurios technikos padéjo man jaustis ramesniam arba
labiau susitelkusiam?
e Kaip galiu integruoti sgmoningumg, jogg ar
meditacijg j savo kasdienj gyvenimg?

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Modulio Pavadinimas: Emocijy ir elgesio atpazinimas bei kontrolé
Partneriné Organizacija: Connecting DOTS
Socialiniai-Emociniai Aspektai: Gebéjimas suprasti, iSreiksti ir reguliuoti savo
bei kity emocijas.
Modulio ApraSymas:
Sis modulis suteikia dalyviams Ziniy ir jgadziy, reikalingy atpazinti savo
emocijas, suprasti minciy, jausmy ir veiksmy rysj bei taikyti veiksmingas
strategijas elgesiui valdyti jvairiose socialinése bei asmeninése situacijose. Per
savirefleksijg, interaktyvias veiklas ir praktinius uzsiemimus dalyviai ugdo
savimone, emocijy kontroliavimg ir atsakingg sprendimy priémima.
Mokymosi Tikslai:
1.Atpazinti ir tiksliai jvardinti jvairias savo ir kity emocijas.
2.Atpazinti fizinius ir kognityvinius pozymius, kurie parodo emocines
reakcijas.
3.Nustatyti dazniausiai pasitaikancius veiksnius, kurie sukelia emocines
reakcijas ir elgesio pasirinkimus.
4.Pademonstruokite veiksmingas strategijas emocijoms reguliuoti (pvz.,
kvépavimas, jsitvirtinimas, teigiamas dialogas su savimi).
5.Taikyti impulsyvumo valdymo technikas, kad baty lengviau kontroliuoti
elgesj sudétingose situacijose
6.Priimti atsakingus sprendimus, kurie skatina sveikus santykius ir gerove.

Tiksliné Auditorija: Jaunimas, (15-30 mety)

Metodika: Modulis naudoja dalyvavimo ir patirtinius metodus: refleksijg,
kdrybine raiska, dienorasciy raSymga, vaidmeny zaidimus ir grupine diskusijg.
Sios veiklos skatina saugig aplinkg asmeniniam tyrinéjimui, motyvuoja
dalyvius dalintis idéjomis, jausmais ir ugdyti emocinj rastingumg aktyviy veikly
metu.

Raktiniai ZodzZiai: Emocijy kontroliavimas, Savireguliacija, Savikontroleé,
Elgesio valdymas, Emocijy atpazinimas, Jausmy identifikavimas, Emocijy
supratimas, Elgesio kontroliavimas, Emocijy suvokimas

T S O S T i e T R S T NSRS

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Veiklos Pavadinimas: Emocijy Sarados
Tema / Nagrinéjami JgudZiai:
e Emocijy atpazinimas ir identifikavimas
e Veido mimikos ir kino kalbos interpretavimas
e Socialinis ir emocinis sgmoningumas
Veiklos Tikslas: Suteikti dalyviams galimybe atpaZinti emocijas savyje ir
kituose naudojant Zaismingg, bendradarbiavimu grjstg neverbaline uzduot;.
Mokymosi Tikslai:
1.AtpaZinti jvairias emocijas pagal veido iSraiskas ir kiino judesius.
2.Pademonstruoti, kaip emocijos gali bati reiSkiamos be Zodziy.
3.Ugdyti empatijg interpretuojant ir reaguojant j bendraamziy emocinius
signalus.
4.Stiprinti bendravimo ir stebéjimo jgtdZius.
Trukmé: 15-20 minuciy
Vietos / Erdvés Reikalavimai: Atvira erdve, kurioje dalyviai galéty laisvai
judeéti, MinimalUs trukdziai, Sedimos vietos iSdéstytos ratu arba pusraciu, kad
baty lengva matyti.
Reikiamos Priemonés: Emocijy kortelés (Zodziai arba paveiksléliai), Dézute
arba maiselis korteléms laikyti, Pasirinktinai: balta lenta arba popieriniai
plakatai emocijy sgrasui uzrasyti.
Instrukcijos:
e Paprasykite dalyviy sustoti j ratg arba grupe.
e Paaiskinkite taisykles: kiekvienas dalyvis trauks emocijy kortele ir tures
perteikti nurodytg emocijg be Zodziy ar garsuy.
e Dalyvis traukia kortele, Zengia | priekj ir perteikia emocijg naudodamas
veido iSraiSkg, kino kalbg ir gestus.
e Grupé spéja, kokia emocija yra vaizduojama.
e Teisingai atspéjus, trumpai aptarkite:
e Kokie uzuominos padejo atspéti?
e Kaip Zmogus galéty parodyti Sig emocijg realiame gyvenime?
e Toliau perduokite eile kitam dalyviui, iki kol visi bus sudalyvave arba
pasibaigs laikas.
e Papildoma Galimybé: imkite ,scenarijy korteles” (pvz., ,Tu pametei savo
kuprine”) ir perteikite emocijas konkrecioje situacijoje.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Refleksija / Aptarimo Klausimai:

e Kaip atpazinote savo bendraamziy rodomas emocijas?

e Kokias emocijas buvo lengviausia arba sunkiausia atpazinti? Kodél?

e Kaip dazniausiai iSreiskiate Sig emocijg?

e Kodél svarbu moketi skaityti kity Zmoniy emocijas?

e Kaip emocijy atpazinimas gali padéti mums priimti geresnius sprendimus?

Moderatoriaus vaidmuo:

e Aiskiai pristatyti veiklg ir, jei reikia, pateikti pavyzdj

e Paruoskite emocijy korteles ir pasirapinkite, kad dalyviai eity paeiliui
e Jtraukti dalyvius, islaikyti saugig ir palaikancig atmosferg

e Paaiskinti neaiSkumus, susijusius su emocijy atpazinimu.

e Pravesti diskutuoti po veiklos

e Stebéti grupés dinamikg ir skatinti dalyvius

Dalyviy vaidmuo:
e Aktyviai dalyvauti vaidinime ir emocijy spéliojime
e AtidZiai stebéti ir reaguoti apgalvotai
e Gerbti kiekvieno dalyvio pastangas
e Dalintis idéjomis diskusijos metu

Saugumo ir Emociniai Aspektai:

e Vengti emocijy, kurios gali bati pernelyg stiprios ar provokuojancios (pvz.,
stipri baimé, sielvartas), nebent grupé yra tam pasirengusi.

e Leisti dalyviams nevaidinti, jei jie jauciasi nepatogiai.

e Palaikyti pagarbg ir tolerancijg - nesijuokti is kity pastangy.

e UZtikrinti, kad erdvé baty saugi laisvam judéjimui.

e Atkreipti démesj | dalyvius, kuriems kyla sunkumy iSreiksti ar atpazinti
emocijas, svarbu jiems padéti.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Veiklos pavadinimas: Kvépavimo ir Jzeminimo Pratimai

Tema / Nagrinéjami |gadZiai:
e Emocijy kontroliavimas

e Streso valdymas

e Sgmoningumas

e Nusiraminimo strategijos

Veiklos Tikslas: [Smokyti dalyvius paprasty kvépavimo ir jZeminimo techniky,
padedanciy nuraminti kGng ir protg, sumazinti emocijy intensyvumg bei
padidinti sgmoningumg dabarties momente.

Mokymosi Tikslai:

Po veiklos dalyviai sugebés:
1.Pademonstruoti bent vieng kvépavimo technikg, padedancig nusiraminti.
2.Naudoti jZeminimo badus, kad galéty valdyti stiprius jausmus.
3.Papasakoti, kaip kvépavimas veikia kiing streso ar stipriy emocijy metu.
4. Taikyti Sias technikas realiose situacijose, kai kyla stiprios emocijos.

Trukmé: 10-15 minuciy

Vietos / Erdvés Reikalavimai:
e Tylus, patogus kambarys arba erdvé.
e Kedés, pagalvélés arba kiliméliai (pasirinktinai).
e Erdvé, kurioje dalyviai galéty sédéti arba stovéti nesusigrtde.

Reikiamos Priemoneés:
¢ Nieko nereikia.
Pasirinktinai:
e Svelni foniné muzika
e Vaizdiniai kvépavimo techniky plakatai
e Laikmatis arba varpelis

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.
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Europos Sgjunga

Veiklos Pavadinimas: Kvépavimo ir |Zeminimo Pratimai
Instrukcijos:
1. ]Zanga (1-2 minutés)
Paaiskinkite, jog per kvépavimg ir jutimy stebéjima Si veikla ramina kding ir prota.
2. Kvépavimo Pratimai (4-5 minuteés)
Pasirinkite vieng i$ Siy varianty arba juos maisykite tarpusavyje:
A. 4-4-4 Kvépavimas (Dézutés Metodas)
1.]kvépkite per 4 sekundes.
2.Sulaikykite kvépavima 4 sekundes.
3.I1Skvépkite per 4 sekundes.
4,Sulaikykite kvépavimg 4 sekundes.
5.Pakartokite 4-5 kartus.
B. Kvépavimo Pratimas ,Balionas”
1.Uzdékite rankas ant pilvo.
2.|kvépkite létai, jsivaizduodami, kad pilvas iSsipucia kaip balionas.
3.18kvépkite Svelniai, tarsi ,balionas iSsileisty”.
4.Pakartokite 5-7 kartus.
3. ]Zzeminimo pratimas (3-4 minutés)
Naudokite 5-4-3-2-1 jZeminimo technika:
1.Atkreipkite démesj j 5 dalykus, kuriuos matote
2.Palieskite 4 daiktus
3.18girskite 3 garsus
4. Atkreipkite démesj j 2 dalykus, kuriuos galite uzuosti
5.Susitelkite j 1 dalykg, kurj galite paragauti
Priminkite dalyviams, kad jie turi judéti létai ir atkreipti démesj j kiekvieng
pojutj.
4. Veiklos pabaiga (1 min.)
Paprasykite dalyviy dar kartg letai jkvepti ir atkreipti démes;j j tai, kaip jauciasi
jy kdinas.
Refleksija / Aptarimo Klausimai:
e Kaip jautési jasy kanas pries ir po pratimo?
e Kuri pratimo dalis padeéjo labiausiai nusiraminti?
e Kada Sios technikos gali bati naudingos kasdieniame
gyvenime?
e Kaip, jusy nuomone, kvépavimas veikia emocijas?
e Koks jzeminimo metodas jums atrodé lengviausias, o
kuris - sunkiausias?
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Moderatoriaus vaidmuo:
e Veiklg vesti ramiai ir létai
e Pademonstruoti kiekvieng kvépavimo ir jsizeminimo technikg
e [Slaikyti ramig, palankig aplinka
e Skatinti dalyvauti, bet leisti dalyviams bet kada sustoti
e Stebéti nepatogumo pozymius ir sitlyti alternatyvas
e Atsargiai vesti diskusijg

Dalyviy vaidmuo:
e Sekti kvépavimo ir jsizeminimo nurodymus
e Bati tyliai ir gerbti kitus
e Jei nejauku, iSsakyti tai garsiai
e [Sbandyti technikas savo tempu

Saugumo ir Emociniai Aspektai:

e Kai kurie dalyviai gali jaustis nepatogiai uzmerke akis; svarbu pasidlyti
galimybe neuzsimerkti

e Neversti giliai kvépuoti - kai kurie gali jausti galvos svaigimg ar nerima.
Kvépuoti ramiai ir natdraliai.

e |sitikinti, kad jZeminimo pratimas vyksta komforto ribose (jei reikia,
praleisti kvapy arba skonio uzduotis).

e |eisti dalyviams bet kada sustoti, jei jie jauciasi per daug jsitempe.

e |Slaikyti tong ramy ir draugiska; vengti asmeniniy klausimuy.

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuris atspindi tik
autoriy nuomone, ir Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Siame leidinyje pateiktos
informacijos panaudojima.



R o renseeiz STRONGER YOU(TH)

Veiklos Pavadinimas: Jausmy Termometras

Tema / Nagrinéjami |gadZziai:
e Emocinis sgmoningumas
e Emocinio intensyvumo nustatymas
e Emocijy reguliavimas
e Ankstyvas jtampos ar krizés poZzymiy pastebéjimas

Veiklos Tikslas: padéti dalyviams suprasti, kad emocijos gali bati jvairios
intensyvumo, ir iSmokyti strategijy, kaip valdyti jausmus, kol jie netampa
pernelyg stipras. Si veikla moko dalyvius pastebéti ankstyvus jspéjamuosius
Zenklus ir pasirinkti tinkamas strategijas, atsizvelgiant j jy emocinj , lygj".

Mokymosi Tikslai:
e Nustatyti skirtingus emocijy intensyvumo lygius, naudojant Jausmy
Termometro modelj.
e Atpazinti savo fizinius, elgesio ir emocinius signalus kiekviename
intensyvumo lygyje.
e Pritaikyti tinkamas strategijas skirtingiems intensyvumo lygiams.
e Naudoti termometrg emocijoms stebéti ir efektyviai jas iSreiksti.

Trukmé: 15-20 minuciy

Erdvés / Vietos Reikalavimai:
e Klasé arba tyli patalpa.
e Stalai arba plotas ant grindy raSymui / pieSimui.
e Sédimos vietos diskusijoms.
e Siena didelio termometro eksponavimui (pasirinktinai).

Reikiamos Priemoneés:
e Spausdinti Jausmy Termometro Sablonai (5 arba 10 padal
e Zymekliai, piedtukai arba spalvoti piedtukai
e Lipnas lapeliai (pasirinktinai)
e Didelis plakato dydzio termometras (pasirinktinai)
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Instrukcijos:
1. Jzanga (2-3 minutés)
Paaiskinkite, kad emocijos gali bati ,mazos”, ,vidutinés” arba , didZiosios”, kaip
termometro temperatdros kilimas.
Pristatykite termometro lygius (pvz., 1 = ramus, 5 = nekontroliuojamas).
2. IStyrinékite Lygius (5 minutés)
Aptarkite kiekvieng termometro lygj:
e Kokios emocijos gali atsirasti?
e K3 gali jausti kinas (pvz., greitas Sirdies plakimas, jtempti raumenys)?
e Koks elgesys gali pasireiksti Siame lygyje?
Pavyzdys (5 lygiy sistema):
e 1 -Ramus
e 2 -Siek tiek nusimines / susirapines
e 3 - Nusivyles / susinervines
e 4 - Piktas / priblokstas
e 5-|siutes/ nekontroliuojamas
3. Termometro Prisitaikymas Sau (5-7 minutes)
Duokite dalyviams tuscig termometrg ir paprasykite ju:
e Pazymeéti, kaip jie jauciasi kiekviename lygyje.
e Nupiesti arba uzrasSyti pastebeétus kano signalus.
e Sukurti strategijas, kurios padeda kiekviename lygyje.
Strategijos gali bati tokios:
e 2 lygis: gilus kvépavimas
e 3lygis: pertrauka
e 4lygis: jzeminimo pratimai
e 5lygis: paprasyti pagalbos suaugusiyjy
4. Grupiné Diskusija (2-3 minutés)
Paprasykite savanoriy pasidalinti savo termometrais ir papasakoti, kg jie
pastebéjo apie save.
Refleksija / Aptarimo Klausimai:
e Kokioje termometro skalés vietoje praleidZiate daugiausia laiko?
e Kaip suprantate, kad josy jausmai pradeda stipréti?
e Kokio lygio jausmus jums sunkiausia valdyti?
e Kokios strategijos geriausiai veikia kiekviename lygyje?
e Kaip Sis termometras galéty jums padéti namuose? Mokykloje? Su

draugais?
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Moderatoriaus vaidmuo:
e Aiskiai paaiskinkite termometro koncepcijg, pritaikytg pagal dalyviy amziy
e Pateikti pavyzdZiy apie emocijy intensyvumg ir kiino signalus
e Pateikti instrukcijas, kaip dalyviai gali pritaikyti termometrg sau
e Skatinti dalintis be kritikos
e Normalizuoti visas emocijas
e AtidZiai stebeti, jei dalyviai jauciasi nepatogiai, ir teikti jiems individualig
pagalba.

Dalyviy vaidmuo:
e Sgaziningai stengtis nustatyti savo emocinj lygj
e Dalintis mintimis apie kino signalus ir badus, kaip su jais susitvarkyti
e UZbaigti savo asmeninj termometrg
e Gerbti kity patirtis ir emocijas
e Pasidalyti jzvalgomis, jei jauciasi patogiai.

Saugumo ir Emociniai Aspektai:

e Vengti versti dalyvius aptarinéti asmenines ar traumuojancias patirtis.

e Priimti visas emocijas - néra blogy jausmu.

e Kai kurie dalyviai gali jaustis nejaukiai kalbédami apie intensyvias emocijas;
neversti jy kalbéti.

e Padéti dalyviais, kurie patiria stiprias emocijas arba jauciasi per daug
jsitempe.

e Priminti, kad Sis jrankis skirtas savimonés didinimui, o ne gédai ar
bausmei.

e Sukurti ramig aplinkg, kad dalyviai jaustysi saugds emociskai.
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TEORINE INFORMACIJA

Sgvokos apibrézimas

~Emocijy ir elgesio atpazinimas bei valdymas” - tai gebéjimas atpazinti savo
jausmus, suprasti signalus, kuriuos emocijos siuncia kanui ir protui, bei valdyti
jas taip, kad skatinty teigiamg, tinkamg ir sveikg elgesj. Tai reiSkia gebéjimg
atpazinti tai, kas sukelia emocijas, stebéti jy intensyvumo pokycius, pasirinkti
tinkamas jveikos strategijas ir valdyti savo elgesj, kad jvairiose situacijose baty
galima reaguoti ramiai ir atsakingai.

Pagrindinés teorinés jzvalgos

e Emocijy suvokimas ir jvardijimas: tikslus emocijy atpaZinimas yra
pagrindas. Tokios teorijos kaip Jameso-Lange ir Schachterio-Singerio teigia,
kad sgmoningumas ir fiziologiniy bei pazintiniy signaly jvardijimas padeda
Zmogui suprasti savo emocine blseng, o tai yra pirmasis zingsnis link
emocijy valdymao.

e Kognityvinis jvertinimas ir persvarstymas: pagal Lazaruso teorijg, masy
emocineés reakcijos priklauso nuo to, kaip interpretuojame jvykius.
Pakeisdami situacijos suvokimg (kognityvinis persvarstymas), galima
sumazinti neigiamas emocijas ir efektyviau valdyti savo elges;.

e Savireguliacija ir elgesio kontrolé: pagal Banduros socialinés-kognityvines
teorijos pozilrj, saves pasitikéjimas ir savireguliacijos metodai, tokie kaip
tiksly nustatymas, saves stebéjimas ir pastiprinimas, yra svarbds norint
valdyti impulsus, emocijas ir tinkamai elgtis.

Saltiniai / Multimedija

e You Aren't at the Mercy of Your Emotions — Your Brain Creates Them (a
TED Talk by Lisa Feldman Barrett) — TED+1

e How to Manage Your Emotions (TED-Ed lesson) — TED-Ed

e Feelings: Handle them before they handle you — youtube.com

e “Emotional regulation strategies in daily life: the intensity of ..."” by
M. Kozubal (2023) — PMC

e “Emotion Regulation” (Psychology Today) — Psychology Today

e “Self-regulation for adults: Strategies for getting a handle on emotions and
behaviour” (Harvard Health) — health.harvard.edu

e “Strategies and goals in Emotion Regulation models: a systematic review”
(2024) — frontiersin.org
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https://ed.ted.com/lessons/how-to-manage-your-emotions?utm_source=chatgpt.com
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PAGRINDINES PAMOKOS

1. Saves Suvokimas - Tai Pagrindas
* Emocijy atpaZinimas jas patiriant padeda iSvengti impulsyviy
reakcijy.
e Samoningumas apima gebéjima jzvelgti kiino signalus, mintis ir
elgesio jprocius, susijusius su emocijomis.
e Samoningmas (mindfulness) ir dienoras€io raSymas yra praktiski
jrankiai, padedantys ugdyti emocinj suvokima.
2. Kognityvinis Vertinimas Formuoja Emocines Reakcijas
e Musy jvykiy vertinimas nulemia, kokias emocijas jauciame ir kokio
intensyvumo jos biina.
e Situacijy pergalvojimas (kognityvinis persvarstymas) gali sumazinti
neigiamas emocijas ir skatinti naudinga elgesj.
3. Emocijy Valdymui Batinos Aktyvios Priemonés
e Strategijos apima:
o Kognityvinis persvarstymas: Keisti poZiurj j situacija.
o Slopinimas arba atidéjimas: Tinkamu metu laikinai sulaikyti
emocines reakcijas.
o Problemy sprendimas: Tiesiogiai spresti iSSukius, kad emocijos
nebity tokios intensyvios.
4. Elgesio Savireguliacija
e Savireguliacija padeda susieti emocijy atpazinimg su elgesiu,
leidZiant nustatyti tikslus, stebéti reakcijas ir skatinti pozityvy elges;.
e Stiprus pasitikéjimas savimi sustiprina gebéjima valdyti impulsus ir
emocines reakcijas.
5. Svarbus Socialiniai ir Aplinkos Veiksniai
* Emocijos ir elgesys yra paveikti socialinio konteksto, santykiy ir
aplinkos Zenkly.

G
1y

e Empatijos ugdymas ir socialinés paramos paiesSka gali padéti >
geriau valdyti emocijas ir kaip elgtis prisitaikant prie situacijos. Tm
ol b
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ZODYNELIS

e Poveikis - Jausmy ar emocijy patyrimas; gali bati teigiamas arba
neigiamas.

e |sivertinimas - Asmeniné situacijos interpretacija, kuri daro jtaka
emocinei reakcijai.

e Elgesio Kontroliavimas - Gebéjimas kontroliuoti arba keisti savo
veiksmus reaguojant j emocijas ar iSorinius dirgiklius

e Kognityvinis |sivertinimas - situacijos vertinimo budo keitimas
siekiant pakeisti jos emocinj poveikj.

e Emocija - Sudétinga psichologiné bisena, apimanti subjektyvia
patirtj, fiziologine reakcijg ir elgesio iSraisSka.

e Emocijy Suvokimas - Gebéjimas atpazinti ir suprasti savo emocijas

e Emocinis Intelektas (EI) - Gebéjimas suvokti, valdyti ir valdyti,
suprasti ne tik savo, bet ir kity emocijas.

e Samoningumas (mindfulness) - Démesingai ir be vertinimo stebéti
dabarties momentg, jskaitant mintis, emocijas ir kiino pojucius

e Valdymo Strategijos - Metodai, skirti valdyti arba keisti emocines
reakcijas, pvz., pervertinimas, slopinimas ar nukreipimas.

e Savikontrolé - Gebéjimas slopinti impulsus, atidéti pasitenkinimg ir
veikti pagal ilgalaikius tikslus.

e Savigarba - Tikéjimas savo gebéjimu veiksmingai valdyti emocijas ir
elgesj.

e Slopinimas - Strategija samoningai slopinti emocijy iSraiska.

e Dirgiklis - Jvykis, mintis arba stimulas, sukeliantis stipriag emocine
reakcija.

e Samoningas Elgesys - Veiksmas, atliekamas tikslingai ir sgmoningai,
daznai priklausantis nuo gebéjimo valdyti emocijas.
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PRIEDAI

Informaciniai lapai, uzduociy
lapai, sutikimo formos arba
kontroliniai sgrasai.

o
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