MOKYMOSI TARNAUJANT PROJEKTAI
ORIENTUOTI | SOCIALINIY EMOCINIU |GUDZIY

UGDYMA JAUNESNIEMS MOKINIAMS

Projektus jgyvendino: 3-ioky gimnazisty komandos.

Gimnazistus konsultavo: projekto dalyvées, dalyvavusios kvalifikacijos kelimo
kursuose.

Projekto tiksline grupé: progimnazijy mokiniai, lopseliy darzeliy ugdytiniai.
Veiklos vyko pas socialinius partnerius.




Mokymosi tarnaujant projektas. Pamoka
,Musy emocijos. Pyktis ir jo valdymo budal”

e

Geguzes 25 d. Salduves progimnazijos Sc klasei netradicine pamokqg vede Stasio
Salkauskio gimnazijos 111 d klasés moksleivés. Gimnazistés Beatricé, Armanda ir Monika
papasakojo apie emocijas, kaip svarbu jas pazinti, o atpazinus valdyti, kaip svarbu prisiimti
atsakomybe uz savo emocijas. Buvo jdomu susipazinti su praktikomis, padedanciomis nusiraminti.
Norint valdyti pyktj naudinga iseiti pasivaikscioti, skaiciuoti nuo 1 iki 10, pajuokauti,
atsipalaiduoti sportuojant. Virtualaus susitikimo pabaigoje penktokai pasitikrino jgytas Zinias
zaisdami Kahoot ‘q.




Mokymosi tarnaujant projektas. Pamoka
,Emocijos”

Kokios yra 4 EMOMETRO grupés? s

EmoMetras®
Kaip jautiesi?
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A Laimé, Pyktis, Pasibjaurejimas, Smagus & Pyktis, Litdesys, Dziaugsmas, Laimeé _ &1 o

@ Baime, Laime, Pyktis, Dziaugsmas

6/15 & kahoot.it Game PIN: 6161262

3a klases gimnazistés vasario - kovo mén. vykdydamos Mokymosi tarnaujant projektq vede
pamokas Siauliy ,,Zokniy” progimnazijos 5 klasés mokiniams (Zoom platformoje). Pamoky
tema - emocijos. Tikslas - padéti mokiniams lavinti savo emocinj intelektg, mokyti pazinti save,
skatinti siekti geresniy rezultaty mokykloje. Mokiniai Zaidé Zaidimus ,,Kahoot” platformoje,
mokesi atpazinti emocijas ir jas jvardinti.

Rugilé S. 3a




Gimnazistai ruosiasi Mokymosi
tarnaujant projektams

Pateikiamas vieno pasiruosto
uzsiemimo pavyzdys

_EMOCIJOS PAAUGLYSTEJE*




Darbag atliko:Siauliy Stasio Salkauskio gimnazijos mokinés (Simona k.,
AndZelika v., Agné v.)
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Kas yra emocijos ?
oo ® Emocijas paprastai buty galima
apibrézti kaip automatines
organizmo reakcijas | tam tikrus
dirgiklius ar stimulus. Emocijas

sukelti gali tam tikras jvykis,

interake la, pristiminimas ar tiesiog

mintis.




Emocijy paskirtis
informuoﬁ émog% apie Sedes Sy e g
jo buiseng, lyginant su

Jo poveikiais, tikslais,

norais, verty’oémis.
Pavyzdéiui,jeigu Zmogus vakare vienas eina neapsviesta gatve
ir priesais pamato §11’f<aby'anéius treninguomsjaunuolius su
alkoholio buteliais rankose, jis tikriausiai pajunta baime ir
nerimg, nes tuo momentu jo saugumo poreikis yra

nepatenkintas, 0 kylanéios emocijos biitent tai ir pranesa.




® Viskas, kg jautiame — visos musy
emocijos — yra vienaip ar ki’caip
naudinga informacij a, tik reikia

jos neignoruoti, moketi jg isSifruoti
ir | ja atsizvelgti. Todél teisinga
biity emocijas klasiftkuoti ne |
ygeras / blogas“ ar ,teigiamas /

neigiamas"”, bet | ;,malonias /

nemalonias”.




Emocijos ar nuotaika: kuo skiriasi?

*» Daugelis Zmoniy terminus emocijos bei nuotaika vartoja kaip
sinonimus, taciau psicho [ogai pa’orééia, kad $ie terminai yra skirtingi.

X Emocijos yra tmmpalaiké, taciau stipri bitsena. Taip pat emocijos kyla
dél aiskiy priezastiy. PavyzdZiui, nuomoniy skirtumai dél politikos
draugy tarpe gali privesti jaustis piktai, tatiau $is pyktis truks trumpg
laika.

“*» Nuotaika daZniausiai yrane to ks intensyvus Veiék'mys kaip emocija
bei trunka ilgesnj laika.




. Zmogaus jausmy pasaulio
gyvy’o Ingumas kartais lyginamas su
vandenynu. Su potvyniais ir
atoslﬁgiais, su Ioangomis, audromis,
tyliu raibuliavimu. O Zmogus,
Sdrjsiantis jausti savo jausmus,
palyginamas su Ioanglenﬁninku,
kuris bet kuriomis sglygomis geba
i§silailf<yﬁ ant savo lentos.




Emocijy ir mgstymo po@m‘%w pamgém‘ge

° Fizlolog'miai pokyéiai yra matomi,
daugiau ar maZiau paaiskinami.
Taciau paauglys’céje kinta ne vien

fizio [ogy'a. Dar labiau kinta
mastymas, jausmali ir jsitikinimai.
® Neretai paaugliai, siysdami tam

tikra signalg, nori pasakyti visai kg

kita, nei atrodo i$ pirmo %vilgsnio.




® Paaugliy emocijos yra kaip amerikietigkieji kalneliai: judama tarsi tolygiai,
bet staiga pasikeicv:ia greitis, kvyptis, viskas verdiasi aukétyn koj omis. Ju
jausmai gali pasikeisti per dieng ar net valanda, ir tai normalu. Tokius
pokyéius lemia hormonai. Paaug[iai akimirksniu ga[i pradéﬁ verkti, ¢ia pat
juokﬁs, po to supykﬁ ir imti gincytis ar tiesiog susy'audinﬂ. Visa tai ga[i
ivykti per labai trumpag laika. Tokie suaugusiojo nuotaiky svyravimai
rodytu, kad Zmogus turi dideliy problemu, o brestantiam Zmogui viskas

normalu ir tinkama.




® Emocijos lydi mus kiekvieng dieng, kiekviena
akimivka}, taciau jas suprasti, valdyti ir tinkamai
reikdti kartais ypal sunku. Emocijos padeda geriau
pazinti kitus, o gyvenimas jgauna daugiau spalvy.
Kaip i$mokti tinkamai reiksti jas visas — ne tik

dZiaugsma, bet ir pyktj ar nepasitenkinima?




® Pradékite nuo klausimuy:

Kokie penki dalykai man

labiausiai paﬁnka kituose
zmoneése? Kokie penki
dalykai kituose mane

labiausiai erzina?




® 2 Zingsnial efektyvaus
emocijy valdymo link




1 Zingsnis - Pastebéti

» Emocijos ir mitsy kiino reakcijos
i jas gali suteikti begale vertingos
informacijos, tadiau jei |
siundiamus signalus
nekre lpsime démesio, prarasime
galimybe suvokti, kas ir kaip

veikia musy elges;.




2 Zingsnis - Jvardyti

® Kas toliau? Kai pradedate pastebéti savo <
emocijas, paméginkite Lvardyﬂ, kas Jums jas
sukelia. Jaudiate baime prie$ lipdamas ant
scenos skaityti prane$imo? Kas jums kelia $ig
baime — bijote pasirodyti nei$manélis, nenorite
sustmautt, o gal baiminates pamirsti esminius
kalbos argumentus? Kuo aigkiau Zinosite
prieZastj, tuo lengviau bus valdyti kylandias

emocijas ir ateityje iSvengti panasiy situaciju.

-




3 Zingsnis - Pastrinkti, kaip reaguoti

® Ko gero, ¢ia yra sunkiausia dalis. Bet juk puikiai Yinote, kad atitinkamas
reagavimas | tam tikrus dirgiklius yra jprotio dalykas. Tatiau jprotius
gaﬁme keisti. Jprociy keitimas yra mo kymasis.
® Pasirinkimas, kaip sureaguoti, taip pat prasideda nuo sgmoningumo. Kai
suvokiame, kad tam tikros situacijos mums kelia tam tikras emocijas,
galime joms is anksto pasiruosti. Be to, kai atsiduriame tokioje situacijoje
(pavyzd% iui, netikeétai pertraukia pasne kovas, neleisdamas pabaigﬁ
minties), neskubékime lieti kylanéiy emocijy (pavyzdZiui, piktintis), o
sustokime bent kelety sekundZiy ir paklauskime saves, kaip a$ jauciuosi ir
kaip turéciau sureaguoti (pavyzd% [ui, pasakyﬁ mus nutraukusiam Zmogui,

kaip jautiames ar kodél mus tai suerzino), ir tik tuomet imkimes veiksmu.




AdGit visiems uZ demesf




Gimnazisty mintys. Mokymosi tarnaujant
projekty nauda

Ko gali iSmokti atlikdama (s) mokymosi
tarnaujant projektg?

komandinio darbo pagalba kitiem

nieko naujoneismokau
vieso kalbejimo

komunikacijos

tsakingumas  bendravimo jgadziy

komandinio bendravimo

komunikuoti Y‘e“olo k°“)917’7‘° lgucZiy;  planavimo kom u Nni |<O Vl mo L
atsa kin JUMO  pendradarbiauti “;.k;:;:;;,a;q

kc»‘i eti

komunikabilumo V|eSOJO kOIbeJImO vl|“<.etsAc1 |kolbet1 kominikacijos

labiau suzinai apie viska

pagalb

E C
| ' u dirbti kartu su kitais
galima iSmokti gyvenimisk

ndradarbiay

& . komandinis darbas pogelbetikitiems
é pazingiy ko r\L !L\|L Imo komunlkGVImo !gud2|q kom‘ummmj‘os gebe]’m\zdovgf:i?m

ooy olrbtl komandoje ,
viesasis kalbeéjimas

iSmokti naujy dalyky | i
ir praplésti akiratj

o . kalbéjimo jgadziy
viesaus kalbéjimo

bendravimo
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Gimnazisty refleksija. Mokymasis tarnaujant
tal...

e ,saves tobulinimas, kadangi tobulini savo jvairiausius jgidzius ir geb¢jimus,
pavyzdziui kalbéjimg viesai, o to tikrai prireiks ateityje®;

e ,savo i8sikelty tiksly jvykdymas, o taip pat suteikta nauda bendruomenei®;
e ,,mokymasis bendradarbiauti ir pagalba kitiems™;

e ,budas jgyti naujy jgudziy”;

o ,veikla, per kurig jgaunama patirties®;

e ,pagalba kitam, visuomenei, nelaukiant grjztamojo rysio, tik emocijy, gery
prisiminimy kaupimas, skatinimas Zmones daryti gerus darbus®;

e biidas kaip gali iSmokti komunikuoti, dirbti su komanda, susiplanuoti savo laika”;
o ,galimybé ugdyti savo jgiidZius, iSeiti 1§ komforto zonos*;
e ,galimybe¢ iSmokti kazko naujo arba labiau jtvirtinti jau turimas Zinias”;

e ,veikla, kurios metu gimnazistai ugdo savo asmenybe, bendradarbiauja, sprendzia
problemas. Vykdant mokymosi tarnaujant projekta yra pasirenkami socialiniai
partneriai, i1SsiaiSkinama kokios pagalbos jiems reikia”;

e ,gera proga iSmokti arba tobulinti savo geb¢jimg dirbti komandoje”.

™




,,Sioje veikloje galiu ne
tik auginti save, bet Ir
pasimatuoti profesijq “

Simona, 3d




