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lIzanga

Visi esame Zmoneés, turintys jausmuy, nory, svajoniy ir poreikiy.
Prisitaikymas visuomenéje yra iStvermingumo, atkaklumo procesas,
kuris apima visg Zmogaus gyvenima. Taip pat yra ir su prisitaikymu prie
visy gyvenimo permainy. Galime daryti jtakg savo bendravimo su kitais
vystymuisi ir kaip tvarkomés su to bendravimo grjztamuoju rySiu savo
gyvenime.

Psichosocialinis modelis, apibldintas XX a. 8-ajame deSimtmetyje,
pakeité daugelio Zmoniy poZidrj j emocijas. Daugiau démesio
pradéta skirti Zmogaus emocijoms ir grandininei reakcijai, susijusiai
su tokiais stresg keliancCiais veiksniais kaip karty palikimas, raidos
procesai, aukléjimo ir mokymosi sglygos.

Sio vadovo pagrindinis tikslas yra padéti pedagogams,
suaugusiyjy Svietéjams, mokymy vadovams valdyti bendravimag
su studentais, mokiniais, suaugusiais besimokanciais, taip pat
gerbti patj Zmogy ir ugdyti kantrybe, kad bendravimas baty
malonus. Taip yra uzkertamas kelias nesusipratimams ir
bendravimo sunkumams, kurie daznai kliudo besimokanciojo
sékmei ir netgi paskatina mesti mokslus.

Esame partneriai i$ 5 Saliy — Lietuvos, Latvijos, Farery saly, Danijos ir
Islandijos, — kurie nusprendé padéti sau ir kitiems suaugusiyjy
Svietéjams, susidlrusiems su neigiamomis emocijomis ir jy valdymu.

Vadove pateikiame realias situacijas, su kuriomis pedagogai, mokymy
vadovai ir kiti suaugusiyjy Svietéjai susiduria beveik kasdien.
Pasitelkéme savo moksliniy tyrimy zinias, kad pateiktume naudingy
jrankiy, metody, techniky ir pratimy, kurie padéty tokiomis
aplinkybémis.

Sis vadovas paruostas su NORDPLUS ADULT programos
parama.



Tikimés, kad sukdréme Saltinj suaugusiyjy Svietéjams, kuris bus
vertingas kasdieniam naudojimui ir/ ar konsultacijoms ir padés atsakyti
| kelis jusy klausimus: Kg galéjau padaryti kitaip? Kg turéCiau daryti
dabar? Ka turéCiau daryti, kai besimokantysis tampa per daug
emocionalus?

Vadove naudojami terminai ,suaugusiyjy Svietéjai“ ir
.besimokantieji* yra siejami su skirtingomis mokymosi
aplinkomis - suaugusiyjy mokyklomis, universitetais, mokymo
centrais ir t.t.




Emocijos

Emocijas, emocines patirtis, jausmus yra sunku apraSyti
formaliai. Nepaisant to, apie emocijas yra paraSyta daug —
galima rasti rasytiniy pasisakymy ir memuary apie emocijas nuo
Senovés Graikijos ir Kinijos laiky iki Siuolaikinés grozinés ir
mokslinés literatiros.

Siais laikais emocijos paprastai yra apibddinamos kaip
fiziologinés, neurologinés, elgsenos ir Zodinés reakcijos |
vidinius ar iSorinius jvykius, kurie turi ypatingg reikSme
gyvenime. JAV emocijy tyrinétojas Carrollas Izardas aiskina, jog
emocijy sgvokg sunku apibrézti dél to, jog ji yra daugiareikSmé
ir neapibtdina vieningo reiskinio ar proceso.

Paprastai emocijos yra klasifikuojamos j du metodus. Pirmasis
metodas teigia, kad emocijos yra laikomos atskirais ir i§ esmés
skirtingais dalykais ir gali bdti klasifikuojamos hierarchisSkai |
teigiamas ir neigiamas.

Visos emocijos susideda i$ pagrindiniy emocijy, kuriy skai¢ius
gali kisti nuo 4 iki 14, priklausomai nuo teoretiko.

Pasirinkome 10 unikaliy pagrindiniy emocijy: pyktis, panieka,
pasibjauréjimas, sielvartas, baimé, kalté, susidomeéjimas,
dziaugsmas, géda, nuostaba.

Kiekvienas suauges zmogus zino, kas yra emocijos, nes jas
patiria daugybe karty nuo pat ankstyvosios vaikystés. Taciau
dazniausiai kyla sunkumy tada, kai misy papraso apibudinti ar
paaiskinti bet kokig emocijag.



Kalbédami apie emocijas, galime susidurti su dar vienu terminu
— ,emocinis intelektas“. Emocinis intelektas yra individo
gebéjimas atpazinti savo ir kity Zmoniy emocijas, sKkirti ir
atpazinti jvairius jausmus, naudoti emocine informacijg, kad
valdyty savo mastymg ir elgesj, ir valdyty ir/ ar priderinty
emocijas, kad prisitaikyty jvairiose aplinkose ar pasiekty tiksly.
Kai kuriy vadove pateikiamy priemoniy ir metody tikslas yra
padeti besimokantiems atpazinti ir zodziais iSreiksti tai, kg jie
jaucia.




Emocijos ir jausmai

DaZnai maiSome emocijas ir jausmus, kai kalba pakrypsta apie
tai, kaip Svietéjas gali padéti besimokanciagjam mokymosi
aplinkoje. Suaugusiyjy Svietéjy gebéjimas orientuotis tarp Siy
dviejy bUseny ir suprasti skirtumus yra labai svarbus.

Emocijos yra fiziologiniai pakitimai, kurie gali bati matuojami
tokiomis priemonémis kaip, pavyzdziui, kraujo spaudimas ir
Sirdies ritmas. Fiziniai pakitimai yra vidiniai ir universalUs bei gali bati
matuojami daugybe bldy, jskaitant universalias veido iSraiSkas.
Emocijy priezastis gali bati vidiné, kai emocijas lemia mintys ar
prisiminimai, ir/ ar iSoriné, kai atsiranda iSorinis stimulas ir gali nulemti
fizine bukle.

Jausmai yra Siek tiek sudétingesni ir sunkiau matuojami,
kadangi yra patiriami subjektyviai. Jie atspindi asmenine emocijy
asociacijg. Pavyzdziui, kai kurie Zmonés gali jaustis nepatogiai, kai
patiria laime, nes i$ jy asmeninés patirties §i emocija gali reiksti
kazkg neigiamo (tarkim, jie buvo baudzZiami, kai iSreikSdavo
teigiamas emocijas). Todél 8ie Zmonés gali patirti baime
situacijose, kai kiti paprastai patiria laime. Emocijos yra jgimtos, o
jausmus formuoja patirtys ir asmenybé.



Pazinimo (kognityvine) psichologijg vadove pasirinkome todeél, kad
Sis metodas aiskiai parodo, kokias stresines situacijas patiria jauny
ir suaugusiy zmoniy Svietéjai, mokymy vadovai. Pazinimo
psichologija nagrinéja suvokima ir reakcijg | mus supantj pasaul;.

Ankstyvosios patirtys atlieka svarby vaidmenj dél to, kaip
skirtingai suprantame pasaulj. Tai reiSkia, kad kiekvienas
Zmogus koncentruojasi j skirtingus dalykus ir pasirenka sritis,
kurios yra vertos didesnio démesio.

Tas pats taikoma Svietimo sektoriui. Kai kurie besimokantieji turi
specialiy poreikiy ir yra psichidkai pazeidZiami dél jvairiy prielaidy.

Esame jsitikine, kad tai, kaip veikia pasaulis, vadinama ,schema*“ ir
daznai veikia nesgmoningai. Besimokanciajam dalyvavimas
Svietimo veikloje gali reikSti: ,man labai blogai sekasi laikyti
egzaminus“ ar ,nesuprantu Sio dalyko®, ar ,esu kvailas ir
nemoksiskas*.

IS schemos sukuriame savo gyvenimo taisykles, ir tai yra
vidinés kalbos forma, kurig atsineSame dél pasaulio ir savo
aplinkos. Kartais gyvenimo taisyklés taip pat gali bati
nesgmoningos; tai néra kazkas, kg mes nusprendziame patys.
Tai yra kazkas, kas atsirado padarius iSvadas i$ ankstesnés
patirties. Besimokanciojo gyvenimo taisyklé gali bati ,a$ sakau
Svietéjui, kad man neblogai sekasi laikyti egzaminus® ar
»nesuprantu jisy mokymo baidy*, ar ,apsimetu, kad suprantu,
nes nenoriu idsiduoti®.



Vir§ schemos ir gyvenimo taisykliy yra misy automatinés mintys.
Jeigu atsitinka kazkas, kas besimokanciajam sukelia jtampa,
pavyzdziui, besimokantysis neislaiko egzamino, automatiné mintis
gali bdti tokia: ,Matai, esu kvailas ir nevertingas®. Taip pat gali bati
iSoriné reakcija nukreipta | Svietéja: ,Manes nemoké Sio dalyko,
todél neiSlaikiau egzamino®.

Visi turi schemas, gyvenimo taisykles ir automatines mintis,
susijusias su jvairiomis Svietimo, mokymy situacijomis.
Besimokantieji gali turéti skirtingg patirtj mokykloje, ir ypac
suaugusiyjy Svietime daug Zzmoniy turi neigiamg poziurj j save, kas
susije su Svietimu ir mokymais. Toks saves suvokimas gali lengvai
atsirasti ir iSSaukti neadekvaty elgesj. MinCiy spiralé tampa
neigiama ir gali plisti giliau j Svietéjo suvokima, kartu keiiant jo/ jos
pozilrj j save kaip Svietéjg ar mokymy vadova.

Dauguma besimokanciyjy turi Zema saviverte ir jvairiy
diagnoziy. Jie yra nuolat budris ir sgmoningi savo aplinkoje.
Vaiksciojimas taip, lyg nuolat grésty pavojus schemai ir
gyvenimo budui, gali lengvai sukurti pavojingg sveikatai
padétj. Gerai zinoma ,kovos arba pabégimo“ (angl.
fight/flight) reakcija visada laukia uz kampo. Jei Zmogus
jauCia grésme, kianas gali nesuprasti, ar iSkilo tikras fizinis
pavojus, ar jis yra psichologinis. Todél gali baigtis tuo, jog
besimokantysis ruoS8iasi pulti arba tampa pasyvus.
Svietéjams reikéty suprasti, kad stiprig budraus Zmogaus
reakcijg gali sukelti ne tik pati situacija, bet ir tai, kaip kitas
su juo kalba, j jj ziari ar lieCia.

Pazinimo psichologija gali padéti suaugusiujy Svietéjams suprasti
savo paCiy schemg ir elgesio normas bei labiau suvokti
besimokanciyjy schemg ir gyvenimo taisykles. Taip pat tai gali
padéti Svietéjams atitolti nuo situacijos
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ir apmastyti viskg i$ jvairiy pusiy. Taip yra apsvarstomos bendros
varomosios jégos ar atsirade nesutarimai, ir netgi galima iSvystyti
pokalbj, kuriame baty nagrinéjamos ne detalés, o susitelkiama |
platesne perspektyva.

Dabar sutelksime démesj | tai, kaip neigiamos mintys apie
save, savo gebeéjimus ir elgesys su kitais Zmonémis gali sukelti
vidinj ir iSorinj konflikta.

Visada yra 4 sgveikaujancios dalys, kurios atsiranda kilus konfliktui.
Daznai konfliktg i§Saukia neigiama mintis, kurig sukelia Svietéjas
arba besimokantis asmuo, arba abi pusés.

1. Mintys

2. Fiziniai pojuciai (organizmo reakcija)
3. Elgesys

4. Jausmai

Remiantis visais keturiais kognityvinio modelio faktoriais

nenumatytoje situacijoje, labiau suprasite jy schemg ir elgesio
normas. Kitame puslapyje matysite iliustracija.
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Elgesys

Mintys
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<
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Emocijos

Klinas

1 lliustracija: lliustracijoje vaizduojamas rysys tarp elgesio, minciy,

kdno ir emocijy (kognityvinis modelis).
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Paaiskinsime procesg pavyzdziu:

Personalas suplanavo jdomy renginj besimokantiesiems,
ir visa diena yra siurprizas. JUs esate besimokantysis,
kuris kovojate su socialiniu nerimu, todél nesidalinate
tokiu pat laimés ir dziaugsmo jausmu, kaip kiti. Zmonés
juokiasi, kikena, kalba ir mégaujasi socialiniais renginiais.
Taciau jus jauciatés visiSkai kitaip nei aplinkiniai. JUs
patiriate padidéjusj Sirdies ritmg ir kraujo spaudima,
sunky kvépavimg ir prakaitavimg (fiziologiniai
komponentai). IS ankstesniy patir€iy ir panasiy situacijy
jvertinate padétj ir nustatote, kad ji yra Zeminanti ir
pavojinga (kognityvinis komponentas). Jis galite noréti
iSeiti ir netgi pradéti verkti (elgesio komponentas).
Situacija jus gali iSggsdinti ir sukelti baime.

JUs esate besimokantysis, kuris taip pat dalyvaujate Siame renginyje.
Taciau, skirtingai nuo pastarojo besimokanciojo, jums patinka socialiniai
susitikimai. Kai jeinate j kambarj, kuriame pilna Zmoniy, suprantate, kad
jdomiomis veiklomis (kognityvinis komponentas). Taip pat, kaip ir
besimokantysis pirmajame scenarijuje, galite patirti padidéjusj Sirdies
ritmg ir kraujo spaudimg, pasikeitusj kvépavimg ir netgi galite pradéti
prakaituoti i$ jaudulio (fiziologinis komponentas). Taciau skirtumas tarp
Sio scenarijaus ir pirmojo yra tas, kad situacijg interpretuojate kiek
skirtingai, palyginus su tuo besimokanciuoju, kuris kovoja su socialiniu
nerimu, ir todél jus taip pat jaucCiatés skirtingai. JUs juokiatés, Sypsotés ir
einate draugy link, kurie yra suséde prie stalo (elgesio komponentas).
Situacija jums kelia jaudulj, ir patiriate dZiaugsma.

Trumpai tariant, tai, kaip jvertiname situacijg, nulemia patiriamag
jausma.
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Toliau pateikiame automatiskai kilusios minties pavyzd;.
Pirmiau aprasoma suaugusiyjy Svietéjo perspektyva, o tada -
besimokanciojo.

Auditorijoje jau ilgg laikg néra rimties, nes trukdo Erkanas
ir Peteris, keldami sgmys;j.

Banant Svietéju, jums automatiSkai atsiranda neigiamos
mintys dél artéjanciy mokymy vos tik jzengus | auditorijg.

Svietéjo neigiama automatiné mintis:

Mintis: ,Zinau, kad Siandien nebus tylos*

Veiksmas: ,Pradeda pykti ir i$ karto iSbara
besimokanciuosius*

Kinas: Jauciasi jsitempes

Jausmas: Susierzinimas, abejojimas ir nepastovumas

Besimokanciojo automatiné mintis:

Mintis: ,Negaliu nieko iSmokti, nes kiti yra Zymiai
protingesni nei as*

Veiksmas: ,Trukdo tylai ir pradeda kalbéti su Salia esanciu
Zmogumi*

Kdnas: Nemotyvuotas

Jausmas: Géda ir susierzinimas

Kai reikia valdyti sudétingas emaocijas ir situacijas, priemoniy
néra daug, ir jas minéjome Siame skyriuije

Sis pavyzdys yra probleminis, nes situacija gali greitai i§sivystyti
j konfliktg, kuriame besimokantis asmuo jsitikina savo prastu
gebéjimu kazkg iSmokti, o Svietéjas gali jaustis bejégis ir
negebantis pakeisti situacijos.

Tikimés, jog Si maza jZanga apie kognityvinés terapijos pagrindus
padés jums atidziau zvelgti j faktorius, kurie gali veikti bendraujant su
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besimokandiaisiais.
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Pykcio valdymas

Pasirinkome atidziau aptarti pyktj, kadangi tai yra neiSvengiama
gyvenimo dalis, kuri suteikia energijos ir ryzto, kuriant teigiamas
permainas, tobuléjimg ir gyvenimo pusiausvyrg. TacCiau tai gali
sukelti prazdtj, skausma ir gyvenimo judéjimg atgal, jeigu su Sia
jéga néra elgiamasi protingai. Tyrimy metu pastebejome, kad
mokymosi aplinkoje labai daug problemy iSkyla batent dél pykcio.

Siuolaikiniame nuolat judangiame pasaulyje néra sunku
suprasti, kodél kartais Zmogui nesiseka atrasti laiko savo vidinei
emocinei betvarkei. Deja, sléptis ir apsimesti, kad neturime
problemuy, yra visiSkai beprasmiska. PrieSingai, tai gali iSSaukti
pyktj ir jnir§j. Jeigu Zmogus patiria tokj agresyvumg ir
nesupranta jo priezasties, tai reiSkia, kad jis/ ji nemoka ir jo
valdyti. Be tinkamos pagalbos ir patarimy, Zmonés, turintys
nevaldomy pykcio protrikiy, gali greitai tapti grésme sau ir
aplinkiniams. Pyk&io valdymas yra pykcio kontroliavimo
procesas, paremtas terapijos metodais ir pratimais.

Kai jauciamés pikti, visas pasaulis tarsi susiauréja. Sirdis
pradeda stipriau plakti, kvépavimas pagreitéja ir tampa negilus,
kinas |sitempia. Emocijos uzvaldo ir iSjungia racionaly
mastyma. Taigi nesvarbu, kokia yra jusy pykcio priezastis, jis
tampa pakankamai stiprus, kad leisty daryti tai, dél ko véliau
gailésités.

Jausti pyktj néra blogai. Pyktis yra normali emocija, natdrali
reakcija, kai esame nuskriausti, jZeisti, ignoruojami, grasinami
ar kitaip puolami. Kartais tikras pyktis slepia rimtesnes
problemas ir yra valdomas sudétingesniy emocijy —

apmaudo, baimeés, kaltés, gedulo ir t.t. Problema yra tai, kad
pyktis veda link neapgalvoty ir nelogisky veiksmy. Tokie
rezultatai gali atsirasti bet kokioje mokymosi aplinkoje tiek
Svietéjui, tiek besimokandiajam.
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Paprastas pavyzdys — sugedusiame léktuve uzsidéti deguonies
kauke prie§ padedant aplinkiniams. Budami supyke, jis
prarandate savitvardg ir nepadedate nei sau, nei kitiems. Kita
vertus, jei esate ramus ir susikaupes, sugebésite aiSkiai mastyti
ir atitinkamai reaguoti.

Svietéjo vaidmuo gali bati svarbus, jeigu reikia besimokantjj
apsaugoti nuo jo/ jos pykcio audros.

Gali kilti klausimas: Kaip neprisijungti prie besimokanciojo pykcio
blsenos? Kaip islikti ramiam ir nepaliestam, kai patiriame stipry
besimokanciojo vidinés jégos protrikj? Mes patys esame atsakingi
uz tai, ar iSliekame ramas, ar pasiduodame neigiamoms mintims.
»Suvokimo pasikeitimas® yra Zzmogaus vidinio pasaulio dalis, ir tai
palaiko emocine pusiausvyrg audroje, kurig sukidré kitas Zmogus.
Kantrybé, gebéjimas maloniai ir nekritikuojanciai atsakyti, bet tuo
paciu tvirtas savo pozicijos laikymasis padés islikti ramiems ir mokyti
toliau. Taigi susidirus su pykCiu svarbiausia yra mazinti
nesusivaldymo tikimybe ir gerinti gebéjimg blaiviai mastyti. Yra
keletas metody, kuriuos galima naudoti realioje pykcio situacijoje.
Jie pristabdo emocijas ir yra naudingi kovojant su pykciu.

Padékite piktam besimokanciajam susitvarkyti su emocijomis,

naudodami pagalbos sau metodus, kuriuos rasite Sio vadovo 6
uzduotyje ,Kai esate pikti...“ .
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Mokymosi aplinka

Bludamas Svietéju, tikétina, jos atlieckate svarby vaidmen;
besimokanciojo dabartinéje gyvenimo situacijoje. Todél galite daryti
teigiama poveik|, kaip jis/ ji zidri j ir valdo savo ateitj. Taip pat galite
save laikyti besimokangiojo tarpininku/ mentoriumi. Zodis
mentorius yra atsirades i$ Senoveés Graikijos poemos ,Odiséja“, kur
Mentoras buvo Odiséjo draugas ir pataréjas. Mentoras dirbo
Odiséjaus stinaus mokytoju, ir jo vaidmuo buvo padeéti ir sustiprinti
ji, kol tévas kovojo Trojos kare. Zodis mentorius plito ir $iuo metu
daznai siejamas su patareju, Svietéju, iSmintingu Zmogumi ir
draugu. Mentorysté yra esminé Zmogaus raidos forma, kur vienas
Zzmogus jdeda Ziniy, jégy ir laiko, kad padéty kito Zmogaus
vystymuisi. Siuo pozidriu $vietéjas malonig mokymosi aplinkg gali
sukurti, pavyzdziui, skatindamas ir padédamas besimokanciajam
atrasti ir pritaikyti savo gabumus. Kai besimokantieji tam tikroje
aplinkoje jaucCiasi gerbiami ir kad kazkas jais tiki, yra didesné
tikimybé, kad bus nauda i§ mokymo, lyginant su aplinka, kurioje
besimokantis asmuo jausis nematomas ir negerbiamas. Pastaroji
taip pat gali sukurti aplinka, kurioje neigiamos emocijos ir
susierzinimas iSreiSkiami atvirai per agresyvy elges;j ir kalbéjima.
Kai besimokantis asmuo aktyviai dalyvauja gyvenime, o ne tik
pasyviai bendrininkauja, ir kai jauciasi gerbiamas ir vertinamas,
didesné tikimybé, kad jis/ ji yra motyvuotas mokytis ir
nejsitraukia j trikdancig veiklag, kuri daznai rodo nusivylima.
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Pazvelkite j du Zemiau pateiktus pavyzdzius, kuriuose matome
skirtingg bendravimg ir bendradarbiavimg tarp Svietéjo ir
besimokanciojo:

1 pavyzdys:

Studentas: Atsiprasau. Gal galiu pasikalbéti su jumis apie iSkilusig
problemg?

Déstytojas: Kas nutiko?

Studentas: Nesu tikras, kad sugebésiu pabaigti ir pristatyti uZduoties
atsakymus laiku, todél noréjau paklausti, ar galéciau pratesti

terming?

Déstytojas: Kodeél?

Studentas: Patiriu stipry nerimqg. As turiu atlikti labai daug uzduociy
vienu metu ir nemanau, kad gebésiu spéti.

Déstytojas: Kg tiksliai turite omenyje?

Studentas: Visa tai gan vargina ir kelia stresg ir nerimg. Atrodo,

kad nieko nespéju.

Déstytojas: Deja, negaliu pratesti galutinio termino. Taciau

manau, kad jums reikéty ieSkoti pagalbos ir pamastyti, ar
pasirinkote tinkamas studijas.

Studentas: Tai jokiu badu negaliu gauti keliy papildomy dieny?
Déstytojas: Ne, tokios yra taisyklés. Tas pats taikoma visiems
studentams.

Komentaras

Siame pavyzdyje besimokantis asmuo patyré i§ Svietéjo
neigiamg elgseng ir visidkai nesulauké uZzuojautos. Svietéjas
buvo visi§kai nenusiteikes padéti. Svietéjas nesivargino
apsvarstyti kity galimy sprendimo bldy ir nepasidlé vél
susisiekti su  besimokanCiuoju.  PrieSingai,  Svietéjas
rekomendavo besimokanciajam apsvarstyti kazkg kito, nei
esamas studijas.

Svietéjo atsakymas aiskiai atspindi pozidrj j besimokantjjj.
Pabréziama yra tai, kad besimokantis asmuo turi spresti savo
problemas pats. Néra sgziningo bendravimo ar bendradarbiavimo
tarp Svietéjo ir besimokancCiojo. Taigi, Svietéjas nukreipia savo

19



mokymg | ,normalius® besimokancius asmenis. Jis/ ji
besimokanciuosius mato kaip standartg ir nesitiki jvairovés grupéje.
Tai palaiko butent Sio besimokanciojo baime ir nerimg bei atspindi
mokymo metody negatyvumg ir mokomojo personalo
organizuotuma.
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2 pavyzdys:

Studentas: Atsiprasau. Gal galiu pasikalbéti su jumis apie iSkilusig
problemg?

Deéstytojas: Apie kg ji?

Studentas: Nesu tikras, kad sugebésiu pabaigti ir pristatyti uZduoties
atsakymus laiku, todél noréjau paklausti, ar galéciau pratesti

terming?

Déstytojas: Kodel?

Studentas: Patiriu stipry nerimg. AS turiu atlikti labai daug uzduociy
vienu metu.

Déstytojas: Kg tiksliai turite omenyje?

Studentas: Visa tai gan vargina ir kelia stresg ir nerimg. Atrodo,

kad nieko nespéju.

Déstytojas: Kaip manai, kas tau kelia susiripinimg?

Studentas: Labai nerimauju dél egzaminy ir neZinau, kaip su tuo
susitvarkyti.

Déstytojas: Apgailestauju, kad $i padétis sukelia tiek nerimo.

Ar ieskojote pagalbos dél savo problemos?

Studentas: Ne, neieskojau.

Déstytojas: Ar manai, kad baty gera mintis pasikalbéti apie savo
nerimgq su psichologu ir gauti patarimy is studenty pataréjo dél
studijy plano?

Studentas: Zinoma. Daznai apie tai galvojau, bet niekada
nepadariau.

Déstytojas: Galiu duoti papildomg savaite pabaigti darbui, bet
skatinciau ieskoti pagalbos dél nerimo ir patarimy, kaip geriau
susiorganizuoti savo studijas.

Studentas: DZiugu girdeti. Acid. Bandysiu tartis su studenty
pataréju.lr gauti pagalbos dél studijy plano.

Déstytojas: Jeigu kils problemy, prasau vél su manimi susisiekti.
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Komentaras

Siame pavyzdyje besimokantis asmuo i§ karto sulauké teigiamo
elgesio. Svietéjas buvo linkes suvokti besimokanciojo padétj ir
sutiko pratesti uzduoties baigimo terming. Tada Svietéjas paskatino
kreiptis pagalbos ir konsultuotis dél savo situacijos. Besimokantysis
taip pat buvo raginamas vél susisiekti dél bet kokios priezasties.
Sis pavyzdys parodo, kad besimokangiajam yra svarbu biiti
suprastam ir turéti galimybe konsultuotis tam, kad galéty testi
mokslus. Besimokanciajam taip pat yra svarbu retkarciais gauti
daugiau laiko uzduoc€iy baigimui ir pristatymui, kad sumazinty
stresg. Stresas yra mokymosi dalis, kuris veikia gerove.
Svietéjo atsakymas parodo pozidrj j besimokantjjj. Démesys
turéty bati  kreipiamas | konstruktyvy bendravimg ir
bendradarbiavimg tarp Svietéjo ir besimokanciojo. Tai reiskia,
kad reikia apsvarstyti mokymo metodus ir mokomojo personalo
organizuotuma.
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Refleksija

Besimokantieji turi bati sutinkami su supratingumu ir holizmu bei
jausti atitinkamg palaikymg iS mokymo jstaigos. Besimokantieji,
susiduriantys su mokymosi sunkumais, yra jautris ir su jais reikéty
elgtis maloniai.

Todeél galima sakyti, kad Svietéjo pedagoginés zinios gali padéti
besimokantiesiems, kurie patiria mokymosi sunkumy. Tikimeés,
kad Svietéjai labiau kreips démesj | jvairove grupéje ir toliau
reaguos | besimokanciyjy mokymosi poreikius. Tokiu btdu
Svietéjas gerina besimokanciyjy psichosocialine gerove.

Patarimai:

= Taisyklés turéty bati aiskios ir tarnauti Zmonéms

= Taisyklés gali keistis priklausomai nuo kintanciy besimokanciyjy poreikiy

= Bendravimas turéty bati atviras ir tiesmukas

= Aktyvus klausymas

= Svarbi galimybé diskutuoti

= Problemos nustatymas

= Mokymosi aplinka gali kelti stresg

= |8reikSkite mintis ir padétj - Zmonés negali nujausti kito minciy.

= Problemg spreskite vos tik jai iSkilus

= Gerinkite uzduociy pateikimo lankstumg

= PabréZkite galimus mokymosi plano pakitimus. Paskaitos gali
bati kartojamos ir namuose. Taigi, Svietéjas ir besimokantis
asmuo yra i$ dalies atsakingi uz mokymasi.
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Fizinés aplinkos valdymas

Dirbant su miSria besimokanciyjy grupe ir joje esanciais
iSSdkiais, butina atsizvelgti j skirtingus poreikius ir suteikti Siek
tiek lankstumo. Gali bati svarbu atkreipti démes;j j, pavyzdziui,
patalpos plang. Kai kuriems besimokantiesiems gali bati sunku
pakesti per didelj triukdmag. Jy elgesys gali pasikeisti dél streso,
kurj patiria situacijai tapus chaotiSka. Todél jiems gali prireikti
kuriam laikui atsitraukti nuo padeéties. Leidimas atsitraukti gali
jiems suSvelninti situacijg ir taip sumazinti susierzinimg ir
sudétingg elges;.

Malonios aplinkos kirimas

Kasdien susitikdami ir bendraudami su zmonémis jsitraukiame
] daug dialogy — tiek Zodiniy, tiek ne. Per Siuos dialogus mes
paveikiame ir esame paveikiami kity Zmoniy elgesio ir
psichinés busenos. Sutike Zmoguy, turintj savybe | viskg zvelgti
negatyviai, galite atsidurti padétyje, kurioje jusy nuotaika yra
paveikiama neigiamai. Pavyzdziui, galite prisiminti situacijas,
kai patyréte neigiamas emocijas po pokalbio su piktu ar liGdnu
Zmogumi. Kita vertus galite tapti pakilios nuotaikos po pokalbio
su laimingu Zmogumi, turin€iu pozityvy pozidrj j gyvenima.
Suprasti §j abipusj bendravima yra labai svarbu, kadangi jis
gali padéti Svietéjui palengvinti gerg mokymosi aplinka.

Jtampa besimokanciyjy aplinkoje gali paveikti jy elgesj ir
gebéjimg mokytis. Stresas ir/ arba negebéjimas kontroliuoti
situacijos ar emocijy gali turéti neigiamg poveikj ir sukurti
chaosg mokymosi aplinkoje.
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Gera Zinia yra ta, kad Svietéjas gali prisidéti prie malonios aplinkos karimo.
Sios strategijos
e.g. jums gali padeti:

= Pasiruoskite ir ryzkités islikti ramus prie$ jzengdamas |
auditorijg. |praskite kokiu nors buadu atrasti ramybe.
Pavyzdziui, tyliai sédékite uz stalo, giliai kvépuokite ir
leiskite klnui atsipalaiduoti kédégje.

o Sulétékite. Sgmoningai jauskite savo kdng ir
neskubékite judédami.

« Kalbékite ramiai: Jauskite savo balso tong. Duokite sau
laiko pasiruosti kalbéti ir nuleiskite balsg. Balso pakélimas
nepagerina perduodamos Zinios. PrieSingai,
besimokantieji gali prieSintis (pvz., agresija, stresas).

o Kvépavimas. Jauskite savo kvépavimag. Kai esate
jsitempes, jusy Kkvépavimas tampa labiau pavirSinis,
palyginus, kai esate ramis. Kai kvépavimas yra jauiamas
ir pilve, tada kiinas gauna reikiamg deguonies kiekj ir
klinas apsiripina reikiama energija ir protiniais
sugebéjimais.

« PasiruoSkite. Blkite gerai pasiruose prie$
besimokanciuosius. Tai gali padéti geriau valdyti situacijg
ir tapti ramesniems.

Psichinés ir fizinés buklés suvokimas bei jtaka, kurig darome
kitiems, gali padéti palankiau susidoroti su stresinémis
situacijomis.
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Kas sukelia emocijas?

Besimokantieji gali atsidurti situacijoje, kurioje sunkiai
susidoroja su savo emocijomis, taip nepaisydami Svietéjo ir kity
besimokandiyjy. Todél svarbu yra sutelkti démesj | tai, kaip
geriau valdyti emocijas, laikytis taisykliy ir suvokti, kad
skirtingiems Zmonéms emocijas sukelia skirtingi dalykai ir daro
poveikj aplinkiniams.

Daznai tokj elgesj sukelia besimokanciojo pozidris j save. Daug
besimokanciyjy pasakoja, kaip nepritampa prie besimokanciyjy
bendruomenés, ir dél Sios priezasties yra labai sunku prisiderinti
prie socialiniy jgtdziy ir remy. Jeigu Svietéjas nepastebi svarbiy
detaliy, viskas gali tapti iSsipildZiusia pranasyste.

Todél labai svarbu, kad Svietéjas bdty supratingas, jeigu
besimokantis asmuo nusiZzengia taisykléems ar nepaiso Svietéjo,
jvykus emocijy protrukiui. Labai svarbu, kad Svietéjas turéty
pakankamai protiniy iSgaliy ir netapty emocinio protrikio dalimi.
Tokj besimokanciojo elgesj daznai sukelia tai, kg jis/ ji sieja su
Svietéju ir su jausmu, kad yra per prastas. Taip nutinka dél to,
jog besimokantis asmuo nepritampa bendruomenéje arba
jauciasi neiSpildes savo likesciy.
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Jausmai, iSprovokuojantys emocijas:

= Jausmas, kad nesate besimokanciyjy bendruomeneés dalis.

= Jaustis suklydusiam.

« Svietéjas diskriminuoja kai kuriuos besimokang&iuosius ir
suteikia pirmenybe kitiems.

= Jaustis nesuprastam.

= Jausmas, kad besimokantiesiems grupéje nerapi, jog
jauciatés vienisi.

Jei bet kuris i$ 3iy jausmy iSprovokuojamas, net jei ir netycia,
viskas gali baigtis tuo, kad besimokantysis jausis bejégis, o tai
gali sukelti pyktj ar kitas emocines smurto i$raiSkas. Zemiau yra
pateiktas pavyzdys, kuriame besimokantis asmuo iS pykcio
palieka auditorijg ir iSggsdina kitus juos aprékdamas (xx
puslapis).

Kai iSkyla sudétinga situacija, Svietéjui yra gan sunku jg
kontroliuoti, ypa€ kai visi j jj/ jg ziari. Todél yra labai svarbu, kad
jis/ ji visy pirma pagalvoty, kas galéjo iSprovokuoti tokj
besimokanciojo elgesj, o ne kaltinty save. BeviltiSkumo jausmag
daZniausiai sukelia saves gynimas ir kaltinimas. Kaltinti ir
apmastyti savo veiksmus Svietéjui yra natdralu, nes jis/ ji yra
atsakingas uz auditorijos atmosfera. Kita vertus, Svietéjas negali
tiksliai Zinoti, kada bus iSprovokuotos besimokanciojo emocijos.
Taip pat kiti besimokantieji gali iSprovokuoti situacijg link
protrikio, kuris pasireiSkia emocinémis smurto iSraiSkomis. Taip
atsitinka i85 noro gauti reakcijg ir démesio, kuris gali bati
naudingas véliau, arba iSlaiko neigiamg besimokanciojo poziirj
j save.

28



Po protrikio Svietéjas galéty pasikalbéti su besimokanciuoju,
kuriame (neprivalomai) dalyvauty pataréjas ar kitas
specialistas. Pokalbis turéty vykti su nuoS8irdZiu démesiu.
Pokalbis turéty bdati nukreiptas | tai, kaip besimokantysis nori
reaguoti j panasig situacijg. Svietéjas gali naudotis pykéio
valdymo pratimais ir susitarti su besimokanciuoju, kad jis/ ji gali
j situacijg reaguoti kitais bidais. Sio vadovo pabaigoje esantys
pratimai turéty bati naudingi, jei siekiate atstatyti gerg rysj tarp
Svietéjo ir besimokanciojo.

Svarbiausia, kg Svietéjas turéty padaryti, tai priimti jausmus,
kurie iSprovokavo situacijg, ir suvokti, kodeél toks elgesys buvo
netinkamas. Be to, yra svarbu parodyti, kad jus, buadamas
Svietéjas ir institucijos dalis, galite besimokanciajam padéti
suvokti, kad reikia prisiimti atsakomybe ir valdyti savo jausmus,
norint tapti bendruomenés ar draugijos dalimi. Buvimas
bendruomenéje yra labai svarbu jaunam Zmogui, kai jis siekia
keistis ir sukurti naujg saves suvokima.

Gali bdti nejprasta rodyti rOpestj ir susidoméjimg
besimokanciajam, kuris blogai elgiasi ir lauzo elgesio normas
bendraudamas su kitais ir bendruomene. Taciau batent toks
emocinis protrikis yra bejégiSkumo ar nerimo, jog Zmogus
nepritampa, Zenklas. Tai gali bati vaikystés pasekmés, kai triko
empatijos ir supratimo i§ supancio pasaulio. Mums visiems
reikia iSmokti valdyti emocijas —mokéti jas iSreiksti ir su jomis
susidoroti.

Yra daug bady, kurie padeda valdyti jausmus. Vieni tinkami naudoti
individualiai, kiti gali bati pritaikomi grupéms. Kita uzduotis yra puiki

pradzia ir tinkama naudoti grupéje, kuri padeda besimokantiesiems
greiCiau pazinti vienas kitg. Skaitykite 8 uzduot;.
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Klausimynas ir pagalbos sau metodai

Kurdami medziagg Siam vadovui, daugiausia démesio skyreme
Svietéjy patirtims, kuriose buvo susiduriama su jvairiomis
emocijomis mokymosi aplinkoje. Todél sukiréme klausimyng ir
iSsiuntéme visiems darbuotojams skirtingose Svietimo jstaigose.
Masy tikslas buvo iSsiaiSkinti, su kokiais i§Sukiais ir mintimis
kasdien susiduria Svietéjai aplinkoje, kurioje elgesys yra grieztai
nustatytas ir besimokantieji gali bati pazeidziami.

Zemiau pateikiame vieng i$traukg i$ sulaukty atsakymy. Dalyviy
tapatybé yra iSlaikoma anonimiska.

NuoSirdziai dékojame visiems, kurie prisidéjote su savo
patirtimi; ji padéjo mums labiau suprasti priemoniy svarbg ir tai,
kokius  sunkumus patiria  Svietéjai, susidurdami su
besimokanciais asmenimis jvairiose mokymosi aplinkose.

Idéja yra tokia, kad sugebésite savaip pritaikyti situacijas su
besimokanciaisiais ir kartu sieksite daugiau kalbétis apie
bejegiSkumo jausmag su kolegomis, komandoje ar su vadovu.

v v -

Svietéjai auditorijoje, nes daznai yra sunku suprasti, kas sukelia ir
iSprovokuoja emocijas.

Tuo paciu metu norime, kad pagereéty jusy individualls veiksmai
prie$ auditorijg. Taigi pasirinktiems pavyzdziams priskyréme
skirtingus pratimus. Tikslas yra, kad galétuméte diskutuoti apie
atvejj su kolega ir galbut perprasti save ir kolegas.

Klausimyng sudaro keli klausimai. Zemiau pateiktos kelios

iStraukos S kai kuriy atsakymy. Nusprendéme atsizvelgti |
atsakymus tam, kad pagrjstume ir
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diskutuotume, kg galima daryti, kad Siose situacijose padétume
Svietéjams. Po skyriaus ,Pagalbos sau metodai“ atrinkome
kelias priemones, padésiancias valdyti sudétingas emocijas ir
situacijas. Priemonés yra sunumeruotos, ir jomis remiamés
Siame skyriuje.

(=

&
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1 klausimas

|sivaizduokite, kad atsidUréte padétyje, kurioje mokymy kurso
dalyvis pradéjo verkti, nes jusy Zodziai jj/ jg sujaudino. Ar kada
nors tai patyréte?

Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1. Skaitéme tekstg apie smurtg ir pabégusius i$ namy vaikus, kai
vienas iS besimokanciyjy (vaikinas) iSbégo verkdamas. Véliau
iSgirdau, kad jis buvo pabéges i§ namy dél smurto.

2. Pradéjome diskusijg auditorijoje, ir uzdaviau kurso dalyviui
klausimg. Kurso dalyvis nutilo ir nuliddo. Kreipiausi | kitg
besimokanciajg. Ji Siek tiek susigraudino ir papasakojo apie Svietimo
Jstaigoje isgyventg skausmingg patirtj, kuri jvyko jos gimtojoje
Salyje, naudojancioje smurtg. IS patirties ji pasakojo, kad negaléjai
klysti, nes prieSingu atveju bdsi baudZiamas. Sutaréme, kad ji gali
atsakyti j klausimus, kai bus tam pasiruoSusi, kitu atveju jai
leidZziama klausyti ir dirbti individualiai, bet su ta pacia mokomgja
medZziaga, kaip ir kity.

3. Darbas grupéje. Darbas su kitais sukélé daug susierzinimo
auditorijoje. Sis pavyzdys yra i§ mokslo mety pradZios, kai
nezinojau, kad besimokantieji yra jautrds. |vadinéje paskaitoje
paprasiau besimokanciyjy susiskirstyti j grupes po keturis. Vienas
is besimokanciyjy supyko, tada pradéjo verkti ir pareiske: ,,Su
manimi ir vel niekas nenori dirbti. Jie niekada neklauso, kq turiu
pasakyti.“

Po to diskutavome apie sunkumus, kurie iSkyla, kai daug Zmoniy,
kurie vienas kito nepazjsta, turi sutarti ir kaip su Sia problema
susidoroti.

Siose istraukose vir§ klausimyno matome pavyzdzius, kad
emocinés reakcijos mokymosi aplinkoje gali badti lengvai
iSprovokuojamos, o Svietéjas negali nuspéti, kokios temos
iSprovokuos tam tikrg reakcijg. Svietgjai 2 ir 3 pavyzdZiuose
bando patys reaguoti j besimokanciuyjy emocijas
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ju teiraudamiesi. Sis bidas gali padéti besimokanéiajam emociskai
jautrioje bdsenoje.

Tai yra gan reikSminga besimokantiesiems, nes labai svarbu
jvertinti savo elgesj, 0 ne jj pateisinti. Toks pripazinimas gerina
besimokanciojo emocinj sgmoningumg, kokj poveikj tai daro
auditorijai, kai sukyla emocijos. Taip pat tai, kaip Svietéjas
susitvarko su emocijomis, yra budas padéti besimokantiesiems
reaguoti j panaSias situacijas.
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Pagalbos sau patarimai

Vadovo pradZioje raSéme apie jvairias pagrindines emocijas ir
kad tai, kaip jas iSreiSkiame, nebdtinai priklauso nuo patiriamy
jausmy, kadangi patiriami jausmai yra subjektyvis. Emocijas
galima formuoti, ir tai yra patirtis i$ mus supancio pasaulio,
kuriame emocijos yra universalios ir jgimtos.

Jos parodo, ar daznai Svietéjai paliecia temas, kurios gali bati
labai jautrios kai kuriems besimokantiesiems. Nors tai yra
neiSvengiama, Svietéjams buty naudinga pasiruosti, jei iSkilty
tokios situacijos. 18 anksciau pateikto pavyzdzio - Svietéjas
susiddré su besimokanciuoju, kuris prisiminé skausminga
patirtj Svietimo jstaigoje, ir padéjo suvaldyti stiprias neigiamas
emocijas, kilusias dabartinéje Svietimo vietoje.
Besimokanciajam $i patirtis Svietimo jstaigoje gali tapti
teigiama ir gali pakeisti schemg (mincCiy ar elgsenos modelj),
nes ji daro jtakg ateities situacijoms Svietimo jstaigoje.

Antrajame pavyzdyje - besimokanCiajam galima mesti didesnj
gebéjimus. Su besimokanciaisiais galima taikyti ir ekspozicijos
terapijos pratimus, kurie leisty reaguoti j i$ anksto sutartg dalykg ar
situacijg, kad jie jau Zinoty, kas nutiks. Tokiu badu nerimas, kad
busite neiSgirstas, gali bati sumazinamas. Situacija tampa ne vien
apie negebéjimg tinkamai atsakyti ir buvimg auditorijos démesio
centre.

Svietéjas gali padéti besimokangiajam prisiimti atsakomybe,
nes galblt ZodzZiai po susitikimo suteiké naudingos patirties.
Skaitykite 8 uzduotj. Cia yra uzduotis, kurioje galite daugiau
suzinoti apie tai, kas yra emocijos ir kaip jos yra iSreiSkiamos.
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Ka darytuméte panasioje situacijoje?
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2 klausimas

Jsivaizduokite, kad kurso dalyvis auditorijoje garsiai pasaké kazkg
negrazaus ar netinkamo. Ar kada nors tai patyréte?
Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1) Vieng dienq kurso dalyvé iséjo is auditorijos, kai penktq kartq
paprasiau nekalbéti su kitais. Ji isrékeé: ,ISeinu.“ Nieko nedariau.
Kitas kurso dalyvis kiek véliau atsistojo ir iséjo. Kai jis grjZo,
pasakiau, kad maloniai pasielgé pakalbédamas su ja. Jis pasake,
kad iséjo, nes pradeéjo koséti, ir kad su ja geriau nekalbéti, kai ji
yra tokia pikta. Jis pataré jos nekalbinti. Kai ji griZzo po
pertraukos, paklausiau, ar noréty su manimi pasikalbéti. Ji
atsisake. Kitq paskaitq viskas buvo pamirsta. Ji yra jauna ir
patiria nerimo priepuolius, bet nemanau, kad elgesi tinkamai.
Kiti kurso dalyviai issigando.

Tai yra dazna situacija ir geras pavyzdys, parodantis Svietéjo
gebejimg susitvarkyti su emocijomis. Turime jvertinti tai, kad
Svietéjas bando i8laikyti visy emocijy pusiausvyrg auditorijoje.
Akivaizdu, kad Svietéjas jaucCiasi nemaloniai vis prasydamas
besimokanciojo nekalbéti. Galima matyti, kaip sunku rapintis
abiem pusémis — individualaus asmens ir visais likusiais
besimokangiaisiais. Svietéjas taip pat jvertina besimokangiojo
pasirinkimg iSeiti i auditorijos ir bandyti iSspresti problema.
Svietéjas leidZia besimokandiajam suprasti, kad taip jaustis yra
normalu. Svietéjai néra atsakingi uz besimokangiyjy emocijas,
bet turéty zinoti, kad taip gali nutikti bet kada.

Pagalbos sau patarimai
Svietéjams gali bati naudingi 1 ir 7 pagalbos sau metodai.

Ka darytuméte panasioje situacijoje?
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3 klausimas

Jsivaizduokite, kad kurso dalyvis kazkg meté per visg auditorijg. Ar
kada nors tai patyréte?

Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1)Kazkas spresdamas matematikos uzduotj susinervino ir meté pilng
vandens buteliukg. | niekg nebuvo nusitaikyta, ir buteliukas nukrito
ant Zemes.

2) Kurso dalyvis buvo apsvaiges nuo kanapiy ir juokaudamas
noréjo parodyti, kad jo telefone neveiké Zaidimas ,Kahoot!”,
todél jis telefong meté j lentg ir vos nepataiké j mane. IS vienos
pusés, situacija buvo komiSka, bet i§ kitos pusés, ji buvo
pavojinga.

3) Po paskaitos paprasiau likusiy besimokanciyjy padéti sustatyti
kedes atgal j savo vietas, bet viena besimokancioji nuverté savo
kede ant Zemés ir pasaké: ,,As neturéciau to daryti!“ Tada ji
iséjo.

4) | mane buvo mesta kédé. Buvo métomi popieriniai rutuliukai,
turbit tam, kad iSprovokuoty reakcijg. BandZiau nuraminti
besimokantjjj, tac¢iau tai nepadéjo. Besimokantysis piktai is€jo i§
auditorijos. NusprendzZiau sekti jj ir pasikalbéjes su
besimokanciuoju jj nuraminau. | pagalbg buvo iSkviesti ir
vadovai.

Siuose keturiuose pavyzdziuose parodéme dazniausias
konfliktines situacijas, kuriose metamas i$80kis norminiam
suvokimui apie normaly ir tinkamg elgesj mokymosi aplinkoje.
Svietimo aplinkoje nelegaliai vartojami narkotikai, auditorijoje
métomos kédés, vandens buteliukai ir popieriniai rutuliukai, o tai
néra leistinas elgesys. Galima jsivaizduoti, kaip sunku
skirtingiems Svietéjams suprasti, kas iSprovokavo tokj smurtinj
elgesj. Tokioje situacijoje labai svarbu islikti ramiam ir apmastyti
padétj.
37



Pagalbos sau patarimai

Cia sitlomi pratimai gali bati naudingi. Bty gerai pasikalbéti su
besimokanciuoju ir pokalbyje remtis anks€iau minétu kognityviniu
modeliu, kuris buvo aprasytas skyriuje apie pazinimo psichologijg.
Taip pat Siuo atveju naudinga pasinaudoti 6 pratimu.

Galite jj parodyti besimokanciajam po incidento ir pasikalbéti,
kaip iSvengti tokio elgesio ateityje. Dar vienas naudingas
metodas po situacijos, kai besimokantis asmuo elgési
agresyviai, yra su kuo nors pasikalbéti, kad iSreikStume savo
mintis ir susikaupusias emaocijas (skaitykite 4 uzduotj).

Kitos priemonés, galinCios padéti panasioje
situacijoje: 1 uzduotis

Ka darytuméte panasioje situacijoje?
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4 klausimas

|sivaizduokite, kad vienas i§ kurso dalyviy atsisako vykdyti jasy
praSymag. Tai gali bati praSymas pasidéti telefong j Salj ar iSeiti
i$ auditorijos ir panasiai. Ar kada nors tai patyréte?

Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1) Paprasiau merginos iseiti (manau, kad tai buvo dél
telefono, nors ir tikéjausi, kad tai nebus priezastis, dél kurios
prasyCiau palikti auditorijg), bet ji atsisaké. Ji buvo jzZili,
taCiau as nenusileidau. Pasakiau, kad iskviesiu vadovq, bet ji
liko savo vietoje. Neradau nei vieno vadovo kabinete.
Grjzdamas atgal j auditorijg nusprendZiau, kad ji bus iskviesta
i pokalbj del taisykliy mokymo jstaigoje. (Nesvarbu, ar ji
paliko auditorijq, ar ne). Ji vis dar buvo viduje. Pasakiau, jog
kol kas vadovo neradau, bet ji bus pakviesta j pokalbj.

2) Ignoravau.

3) Pasakiau, kad iskviesiu mokymo jstaigos vadovg, jei besimokantis
asmuo neiSeis i§ auditorijos. Tada kurso dalyvis iséjo.

Svietéjui yra labai sunku bati tokioje situacijoje. Gali kilti jausmas,
kad prarandate jtaka, taciau i$ tikryjy tai yra visai kas kita. Svietéjas
gali visiSkai nejtarti, kas sukélé tok| protesta.

Siuose pavyzdziuose matome dvi skirtingas reakcijas. Vieni
kvieCiasi | pagalbg kolegas ar valdan€iuosius asmenis, Kiti
renkasi ignoruoti tokius protrakius. Galima rinktis, kuris budas
yra tinkamas tokioje situacijoje.

Kartais reikéty vengti skirti per daug démesio problemai ir, jei
jmanoma, i8likti ramiam ir susitelkti j kitus besimokanciuosius.
Gali bati sunku islikti ramiam, bet Svietéjui baty naudinga turéti
plang prie$ pradedant mokyti. Tai buvo minima ankstesniuose
pavyzdziuose. Svietéjas gali naudotis kai kuriomis strategijomis,
kurias minéjome 13 puslapyje. Kai kuriais atvejais problema
blna tokia didelé ir pastovi, kad turétuméte
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su ja susidoroti kitais badais. Pavyzdziui, gali prireikti kreiptis | jstaigos
vadovus, kad padéty iSspresti Sias nuolatines problemas.

Pagalbos sau patarimai

Kvépavimo pratimas (1)
Kibiras rankoje (3)

Ka darytuméte panasioje situacijoje?

40



5 klausimas

Kurso dalyvis pasako jums paslaptj, kuri jus priver€ia jaustis
jpareigotu, nors tai néra susije su mokymu. Ar kada nors tai
patyréte?

Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1) Daznai tai patiriu (netgi per daznai), ir kyla klausimas, ar mokymo
jstaiga yra atsakinga uZ daugiau nei tai, kas yra susije su mokymu.
Pavyzdziui, $vietéjy pokalbiuose teko iSgirsti istorijy apie
iSZaginimg, priekabiavimg, abortg, smurtg Seimoje, apipléSimg ir t.
t.

2) Daznai jsiveliu j besimokanciyjy asmeninius reikalus. Daznai
kreipiuosi j jmone ,,Headspace“ arba j bendrakursj, kuris taip pat
iSgyvena sunkumus. Daznai kalbu apie uZdarumgq - riapinimgsi
savimi ir nekalbumq apie savo asmeninj gyvenimg, nes tada
tampame labai paZeidZiami. Kartais besimokantiesiems svarbu
tureti pataréjq deél jy sugebéjimy, kad jie galéty kreiptis j kitus
jstaigoje, jei reikia.

3) Daznai. PavyzdZiui, kai kurso dalyvis pasako, kad jam/ jai
depresija. Esu pedagogas, ne psichologas. Patariu kurso dalyviui
pasikonsultuoti su savo daktaru/ psichologu. PavyzdZiui, kai
besimokantysis pasako viengq ar kelias is savo diagnoziy. NeZinau,
kg reiskia tos diagnozés, ir pakartoju dar kartq. Esu TIK
pedagogas, ne psichologas.

Siuose trijuose pavyzdZiuose Svietéjai parodo, kaip jiems
atskleidziama jautri informacija apie besimokantjjj, uz kurig jie néra
atsakingi. Atsakymuose matome Svietéjus, kurie rlpinasi ir rodo
empatijg besimokantiesiems. Jie Zino savo sugebéjimus ir kartu
trdkumus. Atsakydami jie | tai atsizvelgia, kai kurie sillo
besimokanciajam kreiptis | specialistus. PavyzdZiui, jie kreipiasi j
besimokanc€iyjy pataréjg ar kitus jstaigos darbuotojus, mokancius
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kalbétis su zmonémis, kurie yra pazeidziami ir turi tam tikrg diagnoze.

Svietéjai batinai turi apsispresti, kiek artimai jie nori biti
susipaZzine su besimokanciaisiais.

Pagalbos sau patarimai

|staigoms yra rekomenduojama turéti aiSkig politikg dél Svietéjy
galimybiy, kai susiduriama su konfidencialia informacija, taip pat
del fizinio ar psichologinio smurto veiksmy arba kity krastutiniy
priemoniy. Labai svarbu, kad Svietéjai Zinoty, kg daryti, kad tokiose
situacijose jaustysi pasitikintys savimi, o ne bejégiai. Taip pat
Svietéjams blty naudinga gauti priezidrg ir palaikyma. 4 uzduotyje
(zmoniy santykiy galia) pateikiami pavyzdZiai parodo, kaip gauti i$
kity Zmoniy palaikyma, kai galite iSlieti jausmus, kelianCius stresa.

Kokig pagalbg gali gauti Svietéjai?
Kur ir kaip skirtingi Svietéjai gali nukreipti savo besimokandiuosius?

Atvirumas ir gebéjimas matyti, kas vyksta mokymo jstaigoje,
padés sukurti pagarby elgesj aplinkui. Abi pusés jaus, kad su
jais elgiamasi pagarbiai.

Ka darytuméte panasioje situacijoje ir kokios bity ribos?
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6 klausimas

Ar turite dar pavyzdziy, kuriuose tam tikromis priemonémis
galima susidoroti su skirtingais jausmy iSraiSkos budais?

Suaugusiyjy Svietéjy atsakymai

1) Kartais besimokanciojo tikslai neatitinka sugebéjimy, ir bdna
sunku pasakyti, kad ,,tu dar nesi pakankamai gabus“. Bina dieny,
kai esi paprasCiausiai pavarges.

2) Daznai susiddriau su besimokanciyjy smurtiniu elgesiu, o vadovai

bei studenty pataréjai manes nepalaiké ar mané, kad nebuvau
pakankamai grieZtas. Baty malonu, kad vadovai palaikyty Svietéjus.

IS esmés nemanau, kad turime bati apmokomi padéti
besimokantiesiems su psichinémis problemomis, o turétume siysti

juos pas mokymo jstaigos psichologg ar studenty pataréjg. Tai néra
misy (Svietéjy) darbas bati vietoj psichologo.

Pateiktuose pavyzdZziuose Svietéjy jauciamas galios trikumas yra
panasus j nezZinojimg apie tai, kas iSprovokuoja besimokanciuosius.

Pagalbos sau metodai

Kaip matome i§ Svietéjy atsakymy ir pavyzdziy, didesnis
susitelkimas | emocijas gali padéti sumazinti bejégiSkumo ir
vieniSumo jausma, kuris yra aiSkus i$ Svietéjo pusés. Taciau tai taip
pat gali susilpninti vidinj konfliktg ir gédos jausma, kuris kyla, kai
tampa sunku ramiai ir tinkamai reaguoti mokymosi aplinkoje,
kurioje emocijos yra sustipréjusios.

Emocijy, skirtumo tarp emocijy ir jausmy paaiskinimas, jzvalgos apie
pazinimo psichologijg ir pykCio valdymg yra Sio vadovo tikslas, ir
tikimés, kad Si informacija padés rasti bendrg kalbg su kolegomis. Tai
yra priemoné, kuri padés jums ir kolegoms mokymaosi aplinkoje ir kitur
susitvarkyti su emocijomis.
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Kita ir paskutiné vadovo dalis yra priemoniy rinkinys, kuriuo
norime paskatinti naudotis panasiose situacijose,
reikalaujanciose susidoroti su emocijomis.

Pasirinkome 10 uzduociy ir pratimy, kur vieni yra naudingi nusiraminti
po konflikto, kiti - apmastyti situacija, treti yra nukreipti  savijautg ir kino
gebéjima jausti skirtingas emocijas. Tikimés, jie bus naudingi.

Ka darytuméte panasioje situacijoje?
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UZduotys ir pratimai
1. Kvépavimo pratimas

Reikmenys: Popieriaus lapas (pvz., lipnus lapelis)

Tikslas: Atpalaiduoti jsitempusj king, sumazinti Sirdies ritmg ir
pagerinti gebéjimg susikaupti. Sis pratimas taip pat gali padéti
Svietéjams ir besimokantiesiems labiau suprasti savo emocine
bukle ir sureguliuoti savo nervy sistema.

PaprasSykite dalyvaujanciyjy uzsirasyti ant lapeliy:

- ]kvépkite

- Sulaikykite kvépavimag

- I8kveépkite

- Sustokite

- Stebékite kiino pakitimus.
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Nurodymai:

1. Instruktorius paaiskina, kad pratimas yra apie tai, kg visi puikiai
sugebame: kvépuoti!

2. Padiskutuokite, kaip kvépuojame jvairiose situacijose (pvz., kai
bégame, miegame, esame susinervine ir t. t.).

3. Instruktorius paaidkina Sio pratimo tikslg, t. y. suprasti savo
kino budkle ir pakitimus. Tai gali padéti véliau keisti savo kino
bikle, labiau atsipalaiduoti, susikaupti ir geriau reaguoti j skirtingas
situacijas.

4. Instruktorius paraso tuos penkis Zodzius ant A4 formato lapo,
pakabina ant sienos ir papraso dalyviy susikoncentruoti | savo
kvépavimg 2 minutéms, naudojantis Siais penkiais punktais.
Dalyviai gali pasilikti ir savo lapg, kuriame uzsirasé punktus.

5. Po 2 minudiy instruktorius toliau veda pratimg: ,]kvépkite
(skaiCiuoja 1, 2, 3), sulaikykite (1, 2), iSkvepkite (1, 2, 3),
sustokite, stebékite.“ Pakartokite pora karty (pvz., 2 minutes).

6. Sj pratimg galima naudoti reguliariai. Jums tereikia poros
minuciy (pvz., kai sédite prie stalo).

Dressler & Obel,

2017 Levine, &
Kline, 2006
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2. Atpalaiduojanti saugios vietos vizualizacija

Sio pratimo tikslas — padéti jums (ar besimokantiesiems)
atpalaiduoti protg, kai jauCiate stresg. Tikslo jgyvendinimg
apima Sie punktai:

Sukurti saugumo ir kontrolés jausma.

Zvelgti j neigiamus dalykus ir emocijas gyvenime labiau i$
teigiamos perspektyvos.

Stiprinti neuronus. Protg galime keisti viskg pakartodami. Taip
pat kaip ir kartodami iSmokstame naujy dalyky ir taip
tobuléjame, galime mokytis jaustis gerai ir nuraminti protg. Kuo
daugiau treniruosimés apsilankydami savo jsivaizduojamoje
ypatingoje vietoje, tuo lengviau bus pasiekti ramybés bisena.
Po kiek laiko vien prisiminus Sig ypatingg vietg pajausime
ramybe, saugumg ir kontrole — neprireiks net vizualizacijos
scenarijaus.
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Saugios vietos vizualizacijos nurodymai:

Pirmiausia patogiai jsitaisykite ramioje vietoje, kurioje jums
niekas netrukdys, ir kelioms minutéms susitelkite j savo
kvépavimg, uzmerkite akis, pajauskite kino jtampg ir su
kiekvienu iSkvépimu vis labiau atsikratykite tos jtampos.
|sivaizduokite vietg, kurioje jauciate supancig tylg, ramybe ir
sauguma. Tai gali biti vieta, kurioje anks€iau lankétés ar kur
norétuméte nuvykti, matéte nuotraukoje ar tiesiog rami
vietove, kurig sugebate jsivaizduoti.

Apsidairykite aplink tg vietg, atkreipkite démesj | spalvas ir
formas. Kg dar pastebite?

Dabar iSgirskite supancius garsus arba netgi tylg. Tuos
garsus, kurie yra toli ir kurie arti. Tuos, kurie yra aiSkesni ir
kurie maziau girdimi.

Pagalvokite, ar uzuodziate ten esancius kvapus.
Atkreipkite démesj j odos pojtcius — ar jaucCiate Zzeme po
kojomis, temperatira, oro srautg, bet kg, kg galite paliesti.
Pajauskite jisy kdnui malonius fizinius pojucius, kol
meégaujatés Sia saugia vieta.

Dabar, kol esate savo ramioje ir saugioje vietoje, galite duoti jai
pavadinima, susidedantj i$ vieno ar keliy Zodziy, kuris prireikus
padéty sugrazinti vaizdg atgal.

Galite ten dar pabdti ir pasimégauti ramybe. Vietg galite palikti
kada norite, tiesiog atsimerkite, grjzkite j realig aplinkg ir bdkite
budrGs Cia ir dabar.

Carol, 2009
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3. Kibiras rankoje

Kartais bendraujant su kitais gali bati sunku suprasti juos ir jy
emocines reakcijas — tiek teigiamas, tiek neigiamas. Tarkime,
kad susidiréte su zmogumi, kuris yra labai piktas ir ant jlsy
rékia. Pirminé reakcija gali bati, kad elgsités taip pat — norésite
rékti atgal. Siuo atveju patiriate tokias pat emocijas ir
atitinkamai reaguojate. Todél jis nesugebésite susivaldyti ir
suvokti to zmogaus poreikiy.

Dabar jsivaizduokite, kad turite rankoje kibirg, kurj naudojate,
kad jdétumeéte j jus métomus ZodzZius ir emocijas. Jmanoma, kad
dabar labiau suprantate tg Zmogy. Si vizualizacija gali padéti
iSlikti ramiu ir suvokti, kad kito zmogaus emocijos ir reakcijos
néra jasy paciy, todél neturétumeéte jy priimti asmeniskai.
Leiskite Zmogui reaguoti, taCiau viskg meskite j savo kibirg.

Carol, V. (2009). Relaxing Safe Place Imagery. Gauta iS: https://
www.getselfhelp.co.uk/docs/SafePlace.pdf, Rugpjatis 2018.
Dressler, M. & Obel, C. (2017). Vredeshandtering for unge: Forsta og
handter falelserne i faellesskab. Frydenlund: Balto, Lithuania

Levine, P. A. & Kline, M. (2012). Trauma Through a Child’s
Eyes: Awakening the Ordinary Miracle of Healing. North Atlantic
Book: Berkeley, Calif.t
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4. Zmoniy santykiy galia

Zmoniy santykiuose pasitaiko atvejy, kai iSliejame susikaupusius
jausmus. Tai reiSkia, kad artimi Zzmonés, kuriais pasitikite ir kurie jusy
nekritikuoja, iSklauso ir paskiria laiko bei suteikia pozityvias emocijas.

Artimus Zmones galime rasti keliuose socialiniuose lygiuose:
Seimos nariai, giminés
Draugai, pazjstami, kaimynai
Paramos, pagalbos sau ir bendraminciy grupés
Specialistai (pataréjai, psichologai, socialiniai
darbuotojai, psichoterapeutai ir t. t.)

Kalbéjimasis apie savo problemas su Siais zmonémis gali padéti, ir
nebdtina atrasti konkretaus sprendimo — galimybé iSsikalbéti jau yra
sprendimo budas. Problemy iSsipasakojimas sumazina jtampa ir stresa.
Pasidaling patirtomis nemaloniomis emocijomis ir neramiomis mintimis
beveik visada jausités geriau ir ,lengviau®.

Sugalvojome 5 Zingsnius, kurie Zmoniy santykiy galiai suteiks
gyvuma.

1. Supraskite savo emocijg. Pagalvokite, ar ji yra
naudinga, ar zalinga.

2. Pagalvokite, su kuo galite susisiekti. Tai yra Zmogus, kuris
gali neSaliskai iSklausyti jusy istorijg.

3. Susitikite ar susiskambinkite su Siuo Zmogumi.
4. Atvirai pakalbékite.
5. Baigus svarbu paskirti Siek tiek laiko sau ir apgalvoti savo

dabartines emocijas prie$ grjztant j savo kasdiene veikla.

Jur€enko, A. (2018). Fiziski un garigi vesels cilvéks — laimigs cilveks.
Seminara materiali. Gauta i8:
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/evolution-the-
self/201404/6-virtues-and-6-vices-venting
https://www.psychologytoday.com/us/blog/evolution-the-
self/201404/the-do-s-and-don-ts-emotional-ventilation
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5. Kdno terapija

Galite pastebéti, kad bet kokia fiziné jtampa prasideda nuo
emocinio pasiprieSinimo — negalédami iSreik&ti jauiamos emocijos
ar neigdami dabartine emocine biseng. Stipri emocinés jtampos
energija sukuria jtampg kdno raumenyse, ir jeigu | tai nebus
kreipiamas démesys, viskas gali virsti j fizine sveikatos problema ar
ilgalaikius simptomus. Todél yra svarbu suprasti, kg jauciate. Jeigu
jums sunku atsikratyti sunkiy emocijy, susikoncentruokite | tg
jtampg ir leiskite klinui jos atsikratyti.

Norime pasitlyti jums (ar besimokantiesiems) 3 kilng
atpalaiduojancius pratimus. Susitelke j tam tikras kiino dalis galite
perkelti démesj nuo mgstymo ir emocinio susierzinimo j vidine kiino
energijg. Naudodami Siuos pratimus atsipalaiduosite, sumazinsite
jtampa ir netgi uzmegzkite ry§j su vidiniu kino pasauliu: meilés,
harmonijos ir dZziaugsmo emocija ir jausmu. Po kiek laiko vis labiau
jausite ktng ir gebésite lengvai sau padeéti.
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Intensyvus ziovulys

Sio pratimo tikslas — padéti jums (ar besimokantiesiems)
atsipalaiduoti, nusiraminti ir jveikti stresg bei nerimg. Kvépavimas
ziovaujant atpalaiduoja raumenis, padidéja deguonies kiekis ir
kGinas apripinamas energija.

Nurodymai:

rPwbhPE

o
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Pradékite porg karty létai ir giliai jkvépdami.

Placiai iSsiziokite taip atpalaiduodami Zandikaul].
Pakartokite kelis kartus ir tada iSkvépdami giliai atsiduskite.
Nusiziovaukite. Po mazdaug keturiy ar penkiy netikry
nusiziovavimy pradésite Ziovauti i$ tikryjy.

Atkreipkite démesj, kas vyksta burnoje, gerkléje, kritinéje ir
pilve. Nenustebkite, jei pradéty asaroti akys.

Atpalaiduokite Zandikaulj. Atpalaiduokite veido raumenis.
Pakartokite ziovulj 10 karty. Darykite keliy sekundziy pertraukas.
Leiskite sau Ziovaujant iStiesti rankas ir pecius.

Dabar tiesiog atsipalaiduokite ir kvépuokite natdraliai. Jei
jauciate svaigimg ar nesiorientuojate aplinkoje, tuomet
sustokite, priséskite ir pailsékite. Jei buvote ypac jsitempe ar
sunerime, ziovulys gali uztrukti ir iki pusvalandzZio. Tai
reiSkia, kad smegenims reikia gerinti kraujo apytaka ir nervy
sistemos darbg. Mégaukités Ziovuliu, nes tai malonumas
jusy uzimtoms smegenims.
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Spageciai

Kartais net nejauCiame, kad esame jsitempe ir kad uZlaikome
visg nerima ir stresg raumenyse. Sis pratimas padés jums (ar
besimokantiesiems) atrasti skirtumg tarp jtampos ir
atsipalaidavimo, kurio idéja — virti ir nevirti spageciai. Juasy
klinas atsikratys jtampos, nuramins emocijas ir atitrauks nuo
jkyriy minciy.

Nurodymai:

1. Siam pratimui atsiséskite j patogig kéde.

2. Dabar jsivaizduokite, kad esate nevirti spageciai. Suspauskite
abu kumscius ir rankas, kojas ir pilvg ir kiek jmanoma jtempkite
visg king, kad negalétuméte susilenkti. Bikite jsitempe, kol
suskaiciuosite iki penkiy.

3. Dabar atsipalaiduokite. Vaidinkite, kad esate jau iSvire
spageciai. Leiskite klinui atsipalaiduoti ir sudribti. ISleiskite visg
kiino jtampa. Atpalaiduokite pecius ir pilvg, giliai jkveépkite,
atsipalaiduokite ir iSkvépkite. |sivaizduokite, kad esate
iSvires spagetis. Ar jauCiatés kur nors ,neisvire*?

4. Dabar vél tapkite nevirtais spageciais. |tempkite visus kiino
raumenis, kol busite toks pat jsitempes kaip nevirti spageciai.
Jtempkite net ir veidg — suspauskite visus burnos ir kaktos
raumenis. Jtraukite pecius iki pat ausy. Sugniauzkite kums&cius.
Suspauskite uzmerktas akis ir stumkités kojomis j Zeme. Bikite
taip, kol suskaiciuosite iki penkiy.

5. Dabar atpalaiduokite kOng. Sudribkite kaip iSvirti
spageciai. Atpalaiduokite veidg, pecius, pilvg, rankas ir
kojas.

6. Kartodami pratimg vis labiau atsipalaiduosite, todél
paskutinj kartg tapkite neiSvirusiais spageciais ir jtempkite
king nuo galvos iki kojy. ISlaikykite kiing kiek jmanoma
labiau jsitempusj, kol suskaiCiuosite iki penkiy.

7. Dabar atsipalaiduokite ir tapkite virtais spageciais. Grjzkite |
savo jprastg busena.
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Sunku bdati jsitempus visg dieng. Jei dienos pabaigoje esate
pavarge, didelé tikimybe, kad esate labai jsitempe. Kai
pastebite, kad kinas yra j|sitempes, nepamirskite, kad
atpalaidave raumenis galite jaustis kaip virti spageciai. Kas
geriau — virti ar nevirti spageciai?
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,Cook’s Hook-Up*“ pratimas

Sis pratimas apjungia visg kiino energijg vienu metu ir skatina kiing
judéti, kai jis yra nejudrus. Tai greita intervencija, kai patiriame
stresg, kai reikia pagerinti gebéjimg susikoncentruoti ar lengvai
kazka isreiksti. Sis sudétingas ranky/ kojy/ liezuvio prie gomurio (ir
jeigu stovite — pusiausvyros) susipainiojimas stimuliuoja abu
smegeny pusrutulius.

Nurodymai:

1. Patogiai atsiséskite ant kédés.

2. Uzdékite savo kaire kulksnj ant deSinio kelio.

3. Toliau uZsikabinkite uz kairio kulkSnies su deSine plastaka.
4. Tada kaire plastakg uzdékite ant kairés kojos kulno (kai

kuriems gali bati patogiau sédéti su kulkSnimi ant kairés
kojos).

5. Taip sédékite minute laiko, giliai kvépuokite, uzsimerkite ir
laikykite liezuvj priglaude prie gomurio.

6. AtkryZiuokite kojas ir sudékite rankos pirsty galiukus kartu,
toliau giliai kvépuokite minute laiko.

7. Létai atsimerkite ir sukaupkite démes;j j savijautg. Dabar
tiesiog atsipalaiduokite ir kvépuokite natdraliai.

Tolle, E. (1999). The power of now.
https://www.healyourlife.com/5-breathing-exercises-for-instant-re-
laxation
http://www.mindfullyalive.com/blog/2016/6/16/yawning-is-the-fa-
stest-way-to-hack-mental-stress-and-focus
http://www.fizioterapeitiem.lv/attachments/article/119/Prata_vingr.
pdf
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http://www.fizioterapeitiem.lv/attachments/article/119/Prata_vingr

https://www.envolveu.com/content/dam/centene/cenpatico-u/
pdfs/Child-Relaxation-Techniques.pdf
https://lyouth.anxietycanada.com/sites/default/files/Tense_and_Re-
lease.pdf
http://www.options-center.com/education_center/education_hand-
book/Part%204/Cooks%20H00k%20Ups.pdf
http://teachmeetireland.com/wp-content/uploads/2015/04/melis-
sahogan.pdf
http://www.druva.lv/files/atbalsts_visparejas_zglitibas_pedagogu_
nodrosinasanai_prioritarajos_macibu_prieksmetos.doc
https://www.audible.ca/pd/The-Power-of-Now-Audiobook/BO71RX-
X33T, November 2018.

56


http://www.envolveu.com/content/dam/centene/cenpatico-u/
http://www.envolveu.com/content/dam/centene/cenpatico-u/
http://www.options-center.com/education_center/education_hand-
http://teachmeetireland.com/wp-content/uploads/2015/04/melis-
http://www.druva.lv/files/atbalsts_visparejas
http://www.audible.ca/pd/The-Power-of-Now-Audiobook/B071RX-
http://www.audible.ca/pd/The-Power-of-Now-Audiobook/B071RX-

6. Kai esate pikti...

Pabandykite kelis patarimus arba patarkite, kas jums atrodo
geriausia, kai reikia nukreipti démesj nuo supykusio
besimokanciojo.

Yra keletas Zingsniy, kai jauCiatés pikti:

1. Susikoncentruokite j save — atpazinkite ir leiskite sau jausti tg
emocija.

2. Zinokite, kad jiisy emocijos nepadarys nieko blogo, jeigu |
jas sutelksite démes;.

3. Pasirinkite strategijg — vidinj virsmg arba iSorine apraiska.
Taip pat galite pereiti ir visg cikla.

Vidinis virsmas — savo vidiniame pasaulyje savarankiskai
keiCiate emocine buseng ir mintis.

Pirmiausia reikéty sustoti, sumazinti jauiamo pykcio intensyvuma,
nezaloti nei kito, nei saves. Susivaldykite.
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Nusiraminimas - as galiu...

= stebéti pykcio zenklus savo kiine — kas vyksta su mano
kvépavimu, zandikauliu, Sirdimi, raumenimis, balsu ir t. t.

= giliai jkvépti 3 kartus arba kvépuoti normaliai

= iSgerti stikline vandens

= traukti savo pyktj

= skaicCiuoti atgal nelyginiais skaiCiais nuo 49: 49, 47, 45, 43
ir t. t.

= skaiCiuoti gyvinus: viena katé, dvi avys, trys vistos, keturi
eziai, penkios zirafos, SeSi krokodilai...

= mintyse pasakyti abécéle atbulomis

= mintyse pasakyti eilérastj ar dainos Zzodzius

= prisiminti, kg veikiau vakar nuo ryto iki vakaro

= kartoti raminancius ZodzZius, pavyzdziui, ,nusiramink...”

= prisiminti kg nors malonaus

= dainuoti arba nitniuoti

= klausytis raminancios arba garsios ir greitos muzikos

= pabdti vienas

Kai pyktis sumazéja, pasiziirékite j vidy ir teigiamus dalykus

apie save, nes tai gali padéti pripazinti realig situacijg ir nukreipti
energijg j problemos sprendima.
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Galvojimas - as galiu...

bandyti suprasti, kas jvyko, kaip jauciuosi ir kas mane
supykdé

apmastyti savo pyktj raSydamas

pagalvoti apie savo veiksmy padarinius: ,kas nutikty, jeigu
as..."

galvoti pozityviai: ,kg gero gali duoti Si situacija?“

galvoti ,taip gali nutikti bet kam®

galvoti ,,a$ keiCiuosi j teigiamg puse*

pagalvoti apie kelis situacijos sprendimo badus

galvoti ,a$ galiu”

pagalvoti, kas man gali padéti

galvoti ,tai néra taip blogai, palyginus su tuo, kokie nerimg
keliantys dalykai vyksta pasaulyje”

galvoti ,bus lengviau iSspresti problema, jeigu nusiraminsiu’
galvoti ,tai tik mintis, o mintj galima pakeisti*

galvoti ,kiekvieng patirtj galima paversti galimybe*

galvoti ,kiekviena mintis kuria mano ateit;"

ISoriné apraiSka — emocine blseng ir mintis keiciate
padedami kity Zmoniy ar aplinkos.

Kai pradedate aiSkiai mastyti, bendrauti ir galvoti sprendimo
bddus, galima pradéti kurti plang ar spresti konfliktg ir aptarti
detales. AiSkiai mastyti galime tada, kai aiSkios yra ir emocijos.
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i
Bendravimas - as galiu...
. pasakyti, kas jvyko
. pasakyti, kaip jauciuosi
. bandyti suprasti, kaip jauciasi kiti Zmonés
. kazko paprasyti
. klausti, kad suprasciau, kg galvoja kiti
. iSsikalbéti
. klausyti kity
. atleisti
. klausti kity, kaip jie sprendzia tokias problemas
. pradéti pokalbj pozityviai
. paskambinti draugui
. atsiprasyti
. naudoti ,a8" sakinius (apibadinti problemg kalbédamas

apie save, paaiskinti savo jausmus ir likescCius, bet
pagarbiai, nekaltinant kito)
. teirautis, kaip kiti sprendzia tokias problemas

Jusy veiksmai parodys virsmo sékmingumg. Veiksmas padés
atsikratyti emocijos liku€iy ir atrasti bet kokj tam tinkamg buda.
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P
Veiksmas - as$ galiu...
= skirti sau laiko apmagstymams {:?3 %

= surinkti daugiau informacijos

= [Staisyti padarytas klaidas

= mokytis i$ padaryty klaidy

= prasyti pagalbos

= nekreipti démesio

= priimti tai, kas jvyko

= spresti problemg

= pasikalbéti su jvykio dalyviu

= pasakyti savo nuomone

= atsitraukti, nes geri santykiai yra svarbesni

= iSlieti pyktj trankydamas pagalve ir/ ar iSsiverkdamas,
rékdamas ar iSsikeikdamas ten, kur niekam nesukelsiu
nerimo

= iSeiti pasivaikscCioti, pabégioti, pasivazinéti dviraCiu ar
uzsiimti kita mégstama veikla

= paskambinti draugui, papasakoti, kas nutiko ir koks esu piktas

Hasson, G. (2015). Mindfulness pocketbook. Little exercises for calmer
life. UK: Capstone Publishing Ltd.

Heija, L. I1zdziede sevi pats. 101 doma dzivibas spéku nostiprinasanai.
SIA’|lzdevnieciba aplis”, Riga

Sark. (1994). Living juicy. Daily morsels for your creative soul. Berkeley,
California: Celestial Arts.

Gauta is:
http://www.uzvediba.lv/metodologija/dusmu-kontroles-spele
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7. RaSymas

RasSymas gali bati naudingas ne tik autoriams ir skaitytojams,
bet ir visiems, nes tai veikia kaip terapija. Rasymas ugdo
gebéjimg stebéti savo mintis ir jausmus, ypac nesustabdomas
mintis ir jausmus, kurie yra ne tokie pastebimi, kai esame streso
bdsenoje. Rasymas yra ,pokalbis su kita sgmone”

— su ,skaitytoju® ar kita savo dalimi. RaSymas gali atvesti prie
pagrindiniy jzvalgy. Apie tikrajj ,a$“ suzinome dabartiniu
momentu.

Rasymas taip pat sukuria proto-kano-sielos rysj. Kai rankomis
rasote tai, kg galvojate, ant popieriaus ar kompiuteriu, sukuriate
stipry ry§j tarp vidiniy iSgyvenimy ir kino judesiy. Savyje
laikome nerimg, baime ir prisiminimus, bet pasitelke king
iSliekame dabartyje, gyvename kine ir galime save iSgydyti.
Rasymas iSlaisvina kiing nuo stresg kelian€iy minciy ir su tai
susijusiy emocijy. Yra daug bddy, kaip raSymas jums gali
padéti:

1. Laisvas rasymas. Viskas, kg turite daryti — radyti bet kg, kas
ateina j galva, be jokiy apribojimy. Tai gali bati vaizdiniai, mintys,
jvykiai, reginiai, kvapai ar garsai. Galite rasyti tai, kas vyksta
dabar, kas kelia rlpest]j ar skaudina. Nebutina struktruotai
formuluoti sakiniy — tiesiog viskg i$ saves iSrasykite. Galite radyti
ant atskiry popieriaus lapy, vél perskaityti ir jy atsikratyti —
sudeginti ar suplésyti. Jei norite, pasilikite, kad perskaitytuméte
véliau — pasisemsite ziniy ar perspektyvos.

2. Saves vertinimo dienorastis. Kiekvieng dieng raSykite
patiriamas emocijas — teigiamas ar neigiamas patirtis, su tuo
susijusias mintis ir ko pasimokéte. Emocijy pakeitimas ZodZiais
padeda rasti sprendimus jvairioms problemoms ir uzduotims.
Jtraukite mintis ir idéjas apie tai, ko iSmokote ir kaip tai padéjo augti
kaip asmenybei. Geriausia yra raSyti kiek jmanoma greiCiau po
jvykio. llgai nelaukite — galite nebeatsiminti detaliy! Dél Sios
priezasties turétumeéte visada
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turéti dienorastj Salia saves ir jprasti kasdien rasyti.

3. Dékingumo dienorastis. Nusiraminkite, giliai jkvépkite ir
paklauskite saves — uz kg esate dékingi? Dar geriau yra rasyti
tokius dalykus vieng ar kelis kartus per savaite. Sis bidas
padeda susikoncentruoti j teigiamus dalykus ir skatina zmogaus
pozityvumg. Pradékite nuo paprasty dalyky — savo kino,
draugy, Seimos, darbo ir t. t. Kad visko nekartotuméte, kiekvieng
dieng ieSkokite naujy dalyky, uz kuriuos esate dékingi.

4. Laisky radymas. Sis bidas naudingas, kai su kazkuo turite
,neuzbaigty reikaly“. Galbdt norite Zmogui kazkg iSsakyti, bet
negaléjote ar daugiau nebegalésite. Viskg, kg norite pasakyti,
suraSykite laiSke, ir jo net nebdtina siysti. Tikslas yra aiSkiau
suprasti savo mintis ir jausmus, kurie yra susije su tuo Zzmogumi.
Tai padés atsikratyti nadtos nuo peciy ir gali bati puiki vidiné
iSkrova. Dar vienas pratimas yra parasyti trumpg laiSkg artimam
draugui ar mylimam Zmogui. |sivaizduokite, kad Sis Zmogus parasé
ir paklausé: ,Kaip i$ tikryjy jautiesi?“ Tai padés apgalvoti dabartine
gyvenimo padétj, savo emocijas ir mintis.

5. Penkiy minudiy testas. Sis bidas jums padés, kai skubate ir
negalite paaiskinti, kas vyksta ir kas negerai. 5 minutes tikslingai
suraSykite viskg, kas yra susije su problemine situacija — radykite
glaustai, aiSkiai, per daug negalvokite. Skaitydami galite atrasti
svarbiy dalyky.
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Gauta is:
https://psychcentral.com/blog/the-power-of-writing-3-types-of-
therapeutic-writing/
https://www.mindbodygreen.com/articles/can-you-really-use-
writing-as-therapy
http://www.delfi.lv/orakuls/liec-lieta/49677487 _rakstisana-ka-
terapija-11-lieliskas-metodes
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8. Minciy ,perdirbimas”
- Kaip pakeisti mintis po akistatos su besimokanciuoju?

Parasykite, kg galvojate apie pateiktus klausimus. Si uzduotis
padés besimokanciajam ir Svietéjui pagalvoti apie pirmines
mintis ir kaip jas ,perdirbti“.

Tinkamas btdas bty véliau pasikalbéti apie konfliktine situacija.

1. Apie kg buvo kritiné situacija?

2. Pirminé reakcija ir mintys

3. Kg jautéte situacijos metu?

4. Kas jrodo, kad taip jautétés?

5. Kas jrodo, kad mintys buvo neteisingos?

6. Kokia galéty bati nauja ir galbdt realesné mintis? Kaip
Sios mintys daro jtakg jisy jausmams?

8. Cia galite parasyti, kaip norite reaguoti ir susitvarkyti su
situacija, kai esate uzvaldomas emocijy.

Kramvig, Camilla 2018: Skirta Siam vadovui, remiantis pazinimo
psichologija
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9. Suteikite jausmui pavidalg

Pratimas, pavadintas ,Suteikite jausmui pavidalg®, buvo sukurtas ir
pakoreguotas pagal knyga “Vredeshandtering for unge” (elgimasis
Su jauno Zzmogaus pykciu)

Pratimo tikslas — suprasti, kaip kiekvienas skirtingai iSreiSkia
jausmus per kino kalbg ir veido iSraiSkas.

Uzduotis trunka mazdaug 20 minuciy.

» Porose besimokantieji susitaria, kuris bus ,skulptorius® ir
kuris bus ,modelis®.

= Skulptorius sukuria pavidalg ir ZodZiu aiSkina modeliui, kaip
jausmas turi atrodyti veide.

= Tada skulptorius turi atspindéti modelj, kad Zmogus pamatyty,
kaip jis/ ji atrodo i$ Salies.

* Po to apsikei¢iama vietomis.

= Toliau pateikiame keletg klausimy besimokan¢iyjy poroms,
kuriuos turéty aptarti po uzduoties:

= Kuriuos jausmus buvo sunku iSreiksti? Kuriuos lengva? Ar kino
fizinis pakitimas daré jtakg jausmui, kurj jauté modelis ir
atspindys? Ar jus paveiké tas jausmas?
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Véliau galite apie tai pasikalbéti visi kartu. Idéjos
apipavidalinimui:

e Laimeé

= Pyktis

- Baimé

= Dziaugsmas
* Meilé

= Nerimas

= LiGdesys

e Siaubas

- Pavydas

= Nesaugumo jausmas
e |Sdidumas

e Galilestis
 Pergalé
e Geéda

e Vienatvé

Besimokantieji gali sugalvoti savo jausmus ir nesinaudoti
pavyzdziais.

Kramvig, Camilla 2018: Skirta Siam vadovui, remiantis pazinimo
psichologija: Dressler and Oblel 2017 “vredeshandte- ring for unge”
Forlaget Frydenlund.
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