- "W NACIONALINE
6 Nany SVIETIMO

AGENTURA

SOCIALINIU IGUDZIU MODULIS

BENDRAVIMAS SU KITAIS ZMONEMIS
MOKYMOSI IR DARBO APLINKOJE

MOKOMOJI MEDZIAGA

Vilnius, 2022



Leidimg parengé:
Rasa Domeikiené
Vaida Beinariené
Vida Nenortiené

Leidima redagavo:
Vaiva Juskiené



TURINYS

07 16 TSP 5
TEOTINE AALIS ..ttt b et st e bbbttt et sae e bt et e eaeeees 7
1 mokymosi rezultatas. TINKAMAI ELGTIS NAUJOJE APLINKOUJE ............ccccoooiiiiininiieeeene 9
1.1. Tema. Naujos aplinkos PAZINIMAS .................ccooerviiiiiiiiiiiieieieeeet et sa e eae s s se s 9
1.1.1 Pamoka. Pazintis su Nauja @PINKa ...........ccoceeiriirierieierieticteeee ettt ettt es s seesesse s ss s 9
1.1.2. Pamoka. Nauja aplinka ir Mano SAVIJAULA .........ccccccvrruerrrerrieeiiieieeieereetesseesessesssessnesssesssesseesssesssessnes 17
1.1.3. Pamoka. Mano elgesys mokyKI0je it UZ JOS TIDU........oceruirieieieiiiiiieieieeeteieee et 23
2 mokymosi rezultatas. FORMUOTI SVEIKATOS UGDYMO IGUDZIUS............ccccoovvvomvereerreenennn. 27
2.1. Tema. ASMENS MIGIEMA ...........c.cooiiiiiiiiiiiiie ettt e st e et e e st e e sateesnteesaseeeesaeenaeees 27
2.1.1. Pamoka. Klino higienos ODJEKLAL.........ciecvieeiieiieieeie ettt ete ettt eae e s aessseenseesseenseensesnsennns 28
2.1.2. Pamoka. ASmens higienos PriCIMONES .........c.eevverrieerieerieereeteeteesteeseeseeseesseeseessessseassesssesssesssesssenssennns 31
2.1.3. Pamoka. Asmens higienos veiksmai it IGUAZIAL.........ccveeveeeieriieeiieeieecie et eie e eee e ere e eeeeseenreeens 37
2.2. Tema. Grudinimasis ir fizinis aKEyVUIMAS.............ccoooiiiiiiiiiiii et 42
2.2.1. Pamoka. Fizinio aktyvumo reikSme SVEIKatai.........ccoeeieevieiiiiiieeieeie et 43
2.2.2. Pamoka. Sveikatos StPIinimo DUAAL .......c.eecverriiriieeiieieeieeie e eie et te e eeeeaeeaeenbeenseenseenseensesnsennns 49
2.2.3. Pamoka. Griudinimosi ir fizinio aktyvumo planas ............ccccceeeiieriiniiienieiiieieceee e 44
2.3. Tema. Sveikos gyvensenos iglidZiy formavimas................cccoovevveriieiieniieniee et 60
2.3.1. Pamoka. DIEN0S TEZIMAS .......cc.evueruirieriiitieiieiete ettt ettt ettt sttt et st sat et et s bt et e e e bt e st et entesbeeneentenees 61
2.3.2. Pamoka. Maisto produkty piramide ............c.cecverieeriieiiieciieiieie e eae et ebeenr e enseenne s eene 65
2.3.3. Pamoka. Zalingi jpro¢iai — kokia ju jtaka SVEIKatai?.............cocoveviveivieeeeeeeeeeeeeeeeseee e 71
2.4 tema. LytiSKUMO UGAYIMAS ........coooovieiieiiiiieiieieee ettt ete et te et et esnteestesssesesesnseenseenseessesnsesnsennns 77
2.4.1. Pamoka. PokycCiai brendimo Metl — i, JiS...ceecuerruersiiesiieiieieeieeiteeteeteeieseeeeaeeaesaesnsesnsessseesnesnnesnsesnns 78
2.4.2. Pamoka. Bendravimo ypatumai ,,mergina-vaikinas  ..........ccccccveeveeiesieesienienieeieete e eeeeeeenesnesneeens 82
2.4.3. Pamoka. Atsisakymas ir tvirtablidiSkumas SantyKiloSe.........ccceverueerieriririieniininietenesieeeeese e 86
2.5. Tema. EIGESYS SUSITGUS ......ccccueiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeiteette et te et e s tte e sttt e sttt e sate e s bt e sbteesbee e sbeesateesnteesnseesseesneean 94
2.5.1. PamOoKa. SVEIKAS AI7....c..oiiiiiiiiiieitieiteet ettt et sttt et a ettt 95
2.5.2. Pamoka. UzkreCiamy susirgimy profilaktika ..........cccecerieriiriiniienierierieeeere e 100
2.5.3. Pamoka. Sveikatos prieziliros specialisty rekomendacijos .........ccevvverierierieniienienieniereeseeeerie e 106
2.6. Tema. Pagalba nelaimeés atVeJUu .............ccociiiiiiiiiiiiiiiieeeee ettt e 111
2.6.1. Pamoka. Pavojai kasdien€je aplinkofe ........ccccvevieriiriiniiiiieiiereeieeieeiet ettt 112
2.6.2. Pamoka. Nelaimeé — Kaip €1ZLIS? .......cooieiiiiieiienieceeee ettt ettt eteeneeens 118
2.6.3. Pamoka. Pagalbos tarnybDos ........ccceviiiiiiiiiieiiesieseese ettt ettt ettt en 124
3 mokymosi rezultatas. SUPRASTI CHARAKTERIO SAVYBIU IR EMOCIJU ITAKA ELGSENAI

........................................................................................................................................................................ 128
3.1. Tema. Saves ir Kity PaZInimas ...........c.coocooiiiiiiiiiiiiie et et 128
3.1.1. Pamoka. SaVEs PAZIMIIAS. ...cccuertirterieiierierieeiteienteeitet et et ettt sbe et st e sbe st e beste s bt et e besbeebeeneenbesbeeneenee 129
3.1.2. Pamoka. Visi SKirtingi — VIST LYZUS....ccueertieriieriieniieriiestieieesie ettt ettt ettt teeteete e beebeeteenseenteenseens 135
3.1.3. Pamoka. Mano jausmai, Norai it KEtINIMAT........cceeruieruieriiiriieieerie ettt et ettt et e eas 141
3.2. Tema. Streso JVeIKIMAS .......c..cooiiiiiiiiiiiiee ettt et ettt ettt 146
3.2.1. Pamoka. Kritinés situacijos — Kaip €lIS?.......cceecuirvieriieriiriirieree ettt steeseeseesseesseesseeseeens 147
3.2.2. Pamoka. PYKCIO TAISKA .....cccvieiieieeiicieeie ettt ettt se et e e ta e baensaensaesaensaens 152
3.2.3. Pamoka. PYKCIO VAIAYIMAS........ccviiriiiieiieiieeieeterte st seee st et ste s st e steestaessaessnessaessnessnessnesssesnnensnes 156
3.2.4. Pamoka. Pyk¢io valdymas, atpaZinimas............ccceerveerieerueesueesseesieesieesseesseesseesseesseesseessessseessessseessesssesns 161
3.3. Tema. Charakterio jtaka elgSenai.................cccooiiiiiiiiiiiiiii e 168
3.3.1. Pamoka. Charakterio tIPal.........ccceerueerueeriieriieiieieeiteeteeteeteeseeseesseesseesseenseenseenseesseessesssessseesseensesssenns 169
3.3.2. Pamoka. TemMpPEeramento tIPai........cceerueerueertieriierieerieeieeteeteeseeseeseeseesseenseesseeseesseessesssesssesssesssesssenns 172
3.3.3. Pamoka. Charakterio savybiy Keitimo galimybes ..........ccoecuieriirriiriiieiiieiieieeieeie e 177
3.3. Tema. Jausmy suvokimas ir itaka elgsenai ...................ccccooiiiiiiiiiiiiiiie e 181



3.3.1. Pamoka. Neverbalinis DENAIAVIINIAS .......coocouvvviiiiiiieeeiiiee ettt ettt e e e e e e e e e e e seaaaeeeesssesnanaees 182

3.3.2. Pamoka. Verbalinis DEeNndravimmas ............cecueiuiruirieriiniieiieieniesie ettt sttt st sb e s 186
3.3.3. Pamoka. Efektyvus KIQAUSYMASIS ......cccveeriieriieriieriiesieesieesieesieeieesieeieesieesteeseesseesseessaessaesseesseesesssessseens 191
3.3.4. Pamoka. Emocijy raiska ir jy valdymas ...........cccceeriirienienieieeeieereeeeee et 196
3.4. Tema. Religiniai iSTIKINIMAI .............cccoooiiiiiiii e 200
3.4.1. Pamoka. DidZioS10S TEIIZIJOS ....eecvteiierieeriietieiiesteesie et et et etee it esseesseeteesseesseesseesseesseesseesseenseenseesseens 201
3.4.2. Pamoka. SEeKt0S T JU POVEIKIS ...cveeiieriieiieiieiieiterie ettt eiee it eeesteeteebeeseeseesse e saeseesseenseeseesaens 205
3.4.3. Pamoka. Tolerancija reliZIJOJE .....eevverruieriieriieiieieerie et et et et eieeteeteesbeeseesseesseeseesseesseeseenseeseenseens 209
4 mokymosi rezultatas. SIEKTI TIKSLU KARTU SU KITAIS ZMONEMIS..........ccccocoovivimeieeeennnn. 213
4.1. Tema. Bendravimas ir individualiis SKirtumai..............c...cccooiiiniincececeen 213
4.1.1. Pamoka. Bendravimo svarba ir netinkamo bendravimo pasekmes............ccccevverevereerieeneenieneennenen. 214
4.1.2. Pamoka. Lyderiavimas ir draugysté bendradarbiatjant ............cceceeeeerieriienienienienienee e eee e 223
4.1.3. Pamoka. Savikontrol€ negatyvioSe SItUACIOSE.......evverrverierierierientesteseeesteesstesseeseeeseeessressnesseessnessees 230
4.1.4. Pamoka. Atsakomybé ir atstumas bendravime. ..........cccuevuerierierienienie et seesee e seees 240
4.2. Tema. Tikslai MUSU GYVENIIME. ............oooiiiiiiiiiiiiiiiie ettt ettt e st esteesbeessbteesaeeesaneeas 248
4.2.1. Pamoka. Dviejy mety planas: kokie mano tikslai?...........coceevieriniriiiininieeneecteeeceeeeeeee 249
4.2.2. Pamoka. Tiksly siekimo sékmeés ir trukdZiai? ..........ceoceerierienienierieseeeeere et 257
4.2.3. Pamoka. TikSIg ZEMEIAPIS ......ccvireiiiieiiieiieeiecer ettt sttt sttt e st esae e bt e neeneeneeas 265
5 mokymosi rezultatas. SUPRASTI SEIMOS VAIDMENT] .............ccooooiuiiiimioeeeeeeeeeeeeeeeeeseseee s, 273
5.1. Tema. SeIMOS MATTAL............ovvuuierniiereiieeie sttt 273
5.1.1. Pamoka. Seimos svarba Zmogaus SYVENIME ............cc.ceoevevevererereceeeessessessessessessessssessessessessssenes 274
5.1.2. Pamoka. SEIMOS AAINA .......c..ovvevieeeceeeeeeeee et es s ne s sessnees 279
5.1.3. Pamoka. Kelias ] SANTUOKE ......c..ccciiiiiiiiiiieiiie ettt ettt ettt e et e et e e abeesaaeeseseeeeveeenreean 283
6 mokymosi rezultatas. PLANUOTI ASMENINIU LESU VALDYMA ..........co.cooovvmmoionreeeeeeeereenen. 288
6.1. Tema. Pinigai ir jy reik§mé asmeniniame ir profesiniame gyvenime...................coccoeevvniinirnnnnnnnn. 288
6.1.1. Pamoka. ASmeninis DIUAZETAS ......c.eecuieiiieriiiriieiiecie ettt ettt ettt et et e te et e e eteeteeteeaneeas 289
6.1.2. Pamoka. Pinigy tAUPYIMAS ....cccueeiuiiitieiieiieieeie ettt ettt ettt ettt ettt e teeteete e be e teenteeateenteeaneea 294
6.1.3. Pamoka. Kur saugiai [aikyti PINIZUS? .....eoiuiiiiiiiiieiieieeieeie ettt ettt ettt ettt et eteete e 299
7 mokymosi rezultatas. PAAISKINTI KRYPTINGO LAISVALAIKIO PLANAVIMO FORMAS .....304
7.1. Tema. Laisvalaikio leidimo budai.................coocooiiiiiiiii e 304
7.1.1. Pamoka. Laisvalaikio reik§mé Zmogaus SYVENIME .........cccceceerierriiesiieiieeieeieeieeieeteeeeeeeeeesee e 305
7.1.2. Pamoka. Aktyvios 1aisvalaikio fOIMOS .......cccceerieiiiiieiiiieeie ettt e 310
7.1.3. Pamoka. Pasyvios 1aisvalaikio fOrmOS .........ccceerieriiiiiieieie ettt 315
7.2. Tema. Dalyvavimas kultliriniuose renginitose .................ccoooieiiiiiiiiiiiiiiiiee e 319
7.2.1. Pamoka. Kultiriniy renginig NAUda..........coceeiiieiieiieieeie ettt ettt st s 320
7.2.2. Pamoka. Kaip patekti ] pasirinkta TeNZINI? .......cceeriiriiiiiiieiieiierte sttt ettt st e st 325
7.2.3. Pamoka. AS TENZINYJE  ueeitieitieitieitieitie ettt ettt et et estte s bt e sbtesb e e sbeesaeesatesaeesbtesbtesbeesaeesneesaeesaeens 329
7.3. Tema. Valstybinés, religinés ir Seimos Sventés bei tradicijos................ccocoevieiiiiiiniiiinie 333
7.3.1. Pamoka. Lietuvos SVENtINES dINO0S  ....cceeiiiiiiiiiiiieiieniieriiet ettt ettt st e st seee 334
7.3.2. Pamoka. Lietuviskos tautinés tradiCijos if QPEIZOS ....c.eerveeruieruieriieriieniieniieeiesiee e steesteesieesieesieesaeesiee 338
7.3.3. Pamoka. Mano SEIMOS SVEIIES .......ccueruiruiriiriiriieiietentesttete e sttt e ettt e st et s bt e st et e ste s bt et enteseesaeensennens 342



IVADAS

Metodin¢ medziaga parengta jgyvendinant projekta ,, Turi profesija — turi ateitj!®,
finansuojamg Europos socialinio fondo 1éSomis, Nr. 09.4.1-ESFA-V-735-01-0001.
Projekto idéja — uZztikrinta Svietimo pagalba socialiai jautriy grupiy mokiniams jgyti
profesijg ir jg realizuoti.
Projekto tikslinés grupés:
e profesinio mokymo istaigy mokiniai, turintys specialiyjy ugdymosi poreikiy (toliau
— SUP);
e profesinio mokymo jstaigy mokiniai, gyvenantys socialing rizika patirianciose
Seimose.
Mokomoji medziaga sudaryta pagal socialiniy jgtidziy programos modulio ,,Bendravimas su
kitais zmonémis mokymosi ir darbo aplinkoje‘ numatytus mokymosi rezultatus, temas ir uzduotis.

Metodinés medZiagos tikslas

Metodiné medziaga skirta profesinio mokymo jstaigoms, vykdan¢ioms profesinio mokymo
programas, pritaikomas SUP turintiems mokiniams ir jgyvendinamas kartu su Socialiniy jgiidziy
ugdymo programa.

Modulio ,,.Bendravimas su kitais Zzmonémis mokymosi ir darbo aplinkoje* metodinés
medziagos tikslas — jgyti kompetencija sékmingai bendrauti su kitais Zzmonémis mokymosi ir darbo
aplinkoje.

Metodinés medZiagos uzdaviniai

Metodinés medziagos tikslui jgyvendinti keliami uZzdaviniai, projektuojami j jy tiesioginj
pritaikyma mokiniy asmeniniame gyvenime ir (ar) darbinéje veikloje. Uzdaviniai tapatinami su
modulio ,,Bendravimas su kitais zmonémis mokymosi ir darbo aplinkoje* mokymosi rezultatais:

1. Tinkamai elgtis naujoje aplinkoje.

2. Formuoti sveikatos ugdymosi igiidZius.

3. Suprasti charakterio savybiy ir emocijy jtaka elgsenai.
4. Siekti tiksly kartu su kitais Zzmonémis.

5. Suprasti Seimos vaidmenj.

6. Planuoti asmeniniy léSy valdyma.

7. Paaiskinti kryptingo laisvalaikio planavimo formas.

Metodinés medZiagos struktiira, jgyvendinimo nurodymai ir rekomendacijos

Profesinio mokymo programos, pritaikomos specialiyjy ugdymosi poreikiy turintiems
mokiniams ir jgyvendinamos kartu su Socialiniy jgidziy ugdymo programa, trukmé 3 metai.
Profesinio mokymo ir socialiniy jgiidziy ugdymo programy valandy paskirstymas numatomas
bendruosiuose profesinio mokymo planuose.

Socialiniy jgiidziy modulj ,,Bendravimas su kitais zmonémis mokymosi ir darbo aplinkoje*
sudaro:

¢ 7 mokymosi rezultatai. Modulio mokymosi rezultatai — esminis elementas apsprendziantis
modulio mokymosi turinj/uzduotis, nusakantis, kg besimokantysis geba atlikti s¢kmingai uzbaiggs
mokymosi.

19 temy. Temos formuluot¢ nusako rekomenduojamg turinj, reikalingg mokymosi
rezultatams pasiekti.

¢ 60 pamoky. Pamokos parengtos pagal temose suformuluotas uzduotis. Kiekvienai pamokai
parengta ne maziau kaip po 4 pratimus ir ne maziau kaip po 4 uzduotis mokiniui, kurie skirti mokiniy



praktiniy jgidziy formavimui. Pratimo turinio i$pildymui, atlikimui mokinio uzduoties pavadinimas
sutampa su pratimo pavadinimu. Jeigu pratimui néra mokinio uzduoties, mokytojas vadovaujasi
pratimo apraSymu. Atsizvelgiant | pratimy bei uzduoc¢iy atlikimo trukme¢, nurodytas
rekomenduojamas pamoky laikas akademinémis valandomis.

Metodinés medziagos pratimus/uzduotis mokytojams rekomenduojama taikyti, atsizvelgiant j
konkre¢iy mokiniy geb¢jimus. Teikti pagalbg atliekant pratimus/uzduotis. Esant poreikiui
pratimus/uzduotis galima kurybiskai pakeisti | lengvesnes, sunkesnes arba j analogiskai kitas.

Dirbant pagal parengtos metodinés medziagos temas rekomenduojama integruoti, kviesti j
uzsiémimus jvairiy sri¢iy specialistus, atstovus: mokyklos administracijos darbuotojus (1 mokymosi
rezultatas), visuomenés sveikatos specialistg (2 mokymosi rezultatas), psichologa (3 ir 4 mokymosi
rezultatai), religinés bendruomenés atstova (3 mokymosi rezultatas), kultiiros istaigy, bendruomeniy
atstovus (7 mokymosi rezultatas).

Paveiksléliai, prie kuriy néra nurodytas Saltinis, autorysté priklauso rengéjams.

Sutartiniai Zenklai

Mokymosi rezultatas — trumpas apraSymas, kg mokinys turi zinoti arba gebéti
atlikti baiggs programos mokymosi vieneta.

medZziagoje nurodytas rekomenduojamas akademiniy valandy skaicius.

Rekomenduojami pamokos pratimai / uzduotys — skirti pamokos zinioms ir
gebéjimams jgyti.

@ Pamoka — pagrindin¢ ugdymo proceso organizavimo forma. Metodinéje

saves pazinimo, asmeninio biudZeto, laisvalaikio planavimo ir kitiems jgiidziams

g UZduotis mokiniui — skirta praktiniams, kiirybiniams, bendravimo, sveikatinimo,
ugdytis.




TEORINE DALIS

Pagrindinés savokos

Specialiyju poreikiuy turintis asmuo — asmuo, turintis dél funkcijy sutrikimo arba ypatingy
gebéjimy atsirandanciy poreikiy, reik§mingy visaver¢iam jo dalyvavimui visuomenés gyvenime.

Specialieji ugdymeosi poreikiai (toliau — SUP) — asmens poreikiai, kuriy sprendimas leidzia
mokiniui veiksmingai dalyvauti ugdymo procese .

Socialiné adaptacija - apibiidinama asmens ar grupés ir socialinés aplinkos saveika, kurios
metu suderinami jos dalyviy tarpusavio reikalavimai ir likesciai.

Kompetencija — tam tikros srities ziniy, geb¢jimy ir nuostaty visuma, jrodytas geb&jimas atlikti
uzduotis, veiksmus pagal sutartus reikalavimus.

Komunikavimo kompetencija — tai asmens geb¢jimai kurti, perduoti ir suprasti Zinias (faktus,
pozilrius ar asmenines nuostatas) etiSkai naudojantis verbalinémis ir neverbalinémis priemonémis ir
technologijomis.

Kultiiriné kompetencija — tai kultlirinés savimonés ugdymas, gristas ziniomis, aktyvia
kulttrine raiSka ir kultiiriniu sgmoningumu.

KiurybiSkumo kompetencija — tai geb¢jimas tyrinéti, generuoti, kurti, vertinti asmeniskai ir
kitiems reikSmingas kiirybines idéjas, produktus, problemy sprendimus.

Pazinimo kompetencija — tai motyvacija ir geb¢jimas pazinti save ir pasaulj, jgyjami suvokiant
(perimant) Zmonijos kultiring patirtj. Ji apima dalyko Zinias ir geb¢jimus, kritinio mastymo,
problemy sprendimo, mokéjimo mokytis gebéjimus. Mokyklinis pazinimas reikalauja valios
pastangy ir atkaklumo, o motyvacija mokykliniam pazinimui gali buti ir viding, ir iSoriné, kildinama
1§ bendry visuomenes poreikiy.

PilietiSkumo kompetencija — tai vertybés, nuostatos, suvokimas ir praktinio veikimo
gebéjimai, jgalinantys ugdytis pilietinj tapatumg ir stiprinti pilieting galia, kartu su kitais kiirybiSkai
ir socialiai atsakingai kurti demokrati§ka visuomeng, stiprinti Lietuvos valstybinguma tarptautinéje
bendrijoje.

Socialiné, emociné ir sveikos gyvensenos kompetencija — tai asmens savimoné ir savitvarda,
socialinis sgmoningumas, tarpusavio santykiy kiirimo geb¢jimai, atsakingas sprendimy priémimas ir
asmens riipinimasis fizine ir psichine sveikata.

Skaitmeniné kompetencija — tai geb¢jimas naudotis skaitmeninémis technologijomis
uzduotims atlikti, mokytis, problemoms spresti, dirbti, bendrauti ir bendradarbiauti, valdyti
informacijg, efektyviai, tinkamai, saugiai, kritiSkai, savarankiSkai ir etiSkai kurti ir dalytis
skaitmeniniu turiniu.

Mokiniy, turin¢iy SUP dél intelekto sutrikimo, mokymo(si) ir socialiniy igiidZiyu ugdymo
ypatumai

Mokiniy, turin¢iy SUP dél intelekto sutrikimo, mokymo(si) ir socialiniy igidziy bei bendryjy
kompetencijy ugdymas remiasi nuostatomis, jvardintomis Socialiniy jgiidziy ugdymo programoje.
Tai yra, ugdymo(si) procesas turi biiti:

e atviras ir pritaikytas asmeniui, jo ugdymo(si) poreikiams, interesams, patirtims,
gebéjimams, talentams, mokymosi stiliui, tempui ir situacijoms. Parenkamos ir kuriamos jvairios
ugdymo(si) situacijos ir aplinkos, siekiancios uztikrinti kiekvieno asmens sékminga ugdyma(si);

e jdomus, patrauklus, kuriantis pozityvaus bendravimo ir dalyvavimo situacijas, kupinas
mokytis skatinanciy jvykiy, projekty, akcijy, pramoguy;

e grindziamas socialine sgveika, rySiy su sociokultiirine aplinka jvairove, aktyviu,
bendradarbiaujamu mokymusi, mokantis vienas i§ kito, veikiant realiose ir virtualiose komandose,
jvairioje sociokulttrinéje aplinkoje;



e integralus, visuminis. Ugdomag(si) tyrin¢jant pasaulio (realaus ir virtualaus) objektus ir
reiSkinius sprendZiant realias gyvenimiskas problemas. Ugdymas(is) vyksta ne tik klaséje, bet ir uz
jos riby, ne tik realiose, bet ir virtualiose aplinkose;

¢ kontekstualus. Ugdant(is) susilieja mokymasis i§ jvairiy Saltiniy ir asmens artimosios
aplinkos (mokyklos, Seimos ir bendruomenés) gyvenimo, ugdymas(is) realiuose ir virtualiuose
kontekstuose;

e nukreiptas | asmens, jo Seimos, mokyklos bendruomenés liikkesCius greitai
besikeifianciuose socialinio-kulttirinio ir ekonominio gyvenimo kontekstuose;

e grindziamas mokymosi situacijy kiirimu ir refleksija. Ugdymo(si) procese kuriamos
mokymosi situacijos ir aplinkos, kai tiriama, atrandama, mastoma, kuriama, iS§gyvenama, remiamasi
asmens supratimu, galiomis, geb¢jimais ir parama jam. Mokytojas siekia jzvelgti mokymosi ir kitas
problemas (problemiska elgesj, netolerancijos, socialinés nelygybés pozymius), teikia biiting pagalba
ir telkia bendruomeng problemoms jveikti;

e taikomos informacinés komunikacinés technologijos (kompiuteriai, mobilieji telefonai,
fotoaparatai, laboratoriné jranga, interaktyvios lentos ir kt.) pleia mokymosi galimybes, tampa
ugdymo(si) turinio Saltiniu, tyrinéjimy ir Zinojimo kirimo jrankiu, mokymosi organizavimo,
uzduociy atlikimo, bendradarbiavimo, vertinimo ir jsivertinimo erdve.

Siy ugdymo(si) proceso nuostaty taikymas uztikrina modulyje ,,Bendravimas su kitais
zmonémis mokymosi ir darbo aplinkoje® numatyty bendryjy kompetencijy ugdyma(si) - asmeniniy
ir socialiniy kompetencijy ugdymas, bendravimas gimtaja kalba, mokéjimas mokytis, raStingumo,
naudojimasis skaitmeninémis technologijomis, pagrindiniy matematiniy gebéjimy, kultiirinio
samoningumo taip pat kompetencijas pagal atnaujintas bendrojo ugdymo programas
(https://www.mokykla2030.1t/kompetenciju-ir-vaiko-raidos-aprasai/).



1 mokymosi rezultatas.
TINKAMAI ELGTIS NAUJOJE APLINKOJE

1.1. Tema. NAUJOS APLINKOS PAZINIMAS

Tikslas: susipazinus su pasikeitusia fizine ir socialine aplinka, jvardinti tinkamg elgseng joje.
UZdaviniai:
e apibudinti mokyklos, praktinio mokymo laboratorijy, valgyklos, bendrabuciy infrastruktiirg;
jvardyti susisiekimo su mokykla (atvykimo / iSvykimo) galimybes;
iSvardinti svarbiausias miesto / vietovés istaigas ir jy teikiamas paslaugas;
apibudinti situacijas, kurios naujoje aplinkoje kelia nerima;
jvardyti, kur galima kreiptis pagalbos;
iSvardinti pagrindines taisykles, kuriy reikia laikytis mokymosi ir vieSosiose erdvése.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e raStingumo;
e skaitmening;
® pazinimo;
e komunikavimo.
Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
e jvertinta supanti socialin¢ aplinka ir pasirinkta tinkama elgsena;
e atpazinti netinkamo elgesio pavyzdziai ir nurodyta, kaip reikia keisti elgsena.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

e J. S. Jasiuliong, R. Povilaitis, M. Mazionien¢, I. Suchodolsk. Kuriame klas¢ be patyciy.
Gaires klasiy auklétojams. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-21):
https://www.bepatyciu.lt/media/files/downloadable/kuriame klase be patyciu.pdf

e [liustraciniai paveikslé¢liai. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-21):
https://www.123rf.com/photo 111694160 kids-bullies-childish-cartoon-style-cute-vector-
illustration-on-white-background.html?vti=nubuoja7otbluspkch-1-68

1.1.1. Pamoka. PAZINTIS SU NAUJA APLINKA
(rekomenduojama 8 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e mokyklos, praktinio mokymo kabinety / dirbtuviy / laboratorijy, bibliotekos, sporto salés /
stadiono / aikStyny, valgyklos, bendrabuciy ir kity elementy funkcijas ir veiklas;
e kelig ir pavézeéjimo galimybes 1§ namy iki mokyklos ir i jos atgal iki namy;
e svarbiausias miesto / vietoves jstaigas ir jy teikiamas paslaugas;
gebéty:
e orientuotis mokykloje, rasti reikiamas patalpas ir tinkamai elgtis jose;
e savarankisSkai saugiai atvykti | mokykla ir grjzti i namus mokyklos arba vieSuoju transportu;
e pagal savo galimybes ir poreikius naudotis miesto / vietovés jstaigy teikiamomis paslaugomis;
tinkamai elgtis jose;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarba mokyklai ir bendramoksliams;



stengtis saugoti ir tausoti naujos mokymosi vietos ir mokyklos turtg;
asmeninis ir kity saugumas;

gerbti ir vertinti kity Zmoniy darbg;

atsakomybe¢ iSreiskiant savo poreikius ir teises.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pazintine ekskursija, vizitas;

bendras pieSinys / schema;

demonstravimas;

orientacinis zaidimas;

vaidmeny atlikimas/interviu;

grupinis darbas.

Priemonés:

e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);

e raSymo, pieSimo priemon¢s, popierius;

e mokyklos pastaty iSdéstymo planas / schema arba nuotrauka i§ aukstai (elektroninis
spaudinys);

e mokyklos vidaus planas (spaudinys arba elektroninis spaudinys);

e susisiekimo su mokykla vieSuoju transportu grafikai (elektroninis spaudinys);

e miesto / vietoves svarbiausiy jstaigy sarasas, zemélapis (elektroninis spaudinys).

Ivadas j uzsiémimag
Papasakoti apie nauja mokykla: trumpa istorija, kokios mokymo programos vykdomos, kiek
mokiniy mokosi, kiek mokytojy bei kity darbuotojy dirba, kokias kitas veiklas mokykla jgyvendina
ir kokiose veiklose mokiniai gali dalyvauti. Nuosekliai jgyvendinti rekomenduojamus (arba
analogiSkus) pamokos pratimus / uzduotis (pastaba — jei mokykla sudaro vienas pastatas, teritorijos
néra, 1 pratimg / uzduotj galima praleisti). Po kiekvieno pratimo / uzduoties jsitikinti refleksijos /
griztamojo rySio funkcionalumu, t. y., ar visi mokiniai geba orientuotis naujoje ugdymosi aplinkoje.
Esant poreikiui, neuztikrintam teigiamam grjZztamajam ryS$iui, pratimus / uzduotis (arba dalj jy)
galima pakartoti: su visais mokiniais, siekiant patirties pasidalijimo su gebanciais geriau orientuotis
ir su silpniau besiorientuojanciais; arba su pavieniais mokiniais, labiau prisitaikant prie jy poreikiy.
PASTABOS:
1. Mokinio uzduoties lapai, atsizvelgiant j mokiniy skaitmeninius gebé&jimus, gali buti
pateikiamas ir atlickamas kompiuteriu, naudojant Microsoft Office programas.
2. Pratimas / uzduotis gali buti integruojamas su geografijos, informaciniy technologijy, fizinio
ugdymo, kalbinio ugdymo dalyky pamokomis.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Taikoma kaupiamasis ir zodinis vertinimas, orientuotas j individualig pazanga.

Motyvacijai sustiprinti gali biiti sumanytas prizas orientacinio zaidimo nugalétojy komandai
ir paguodos prizas kitai komandai.

Biitina pastebéti mokinio pozitirj | mokyklos mokytojy ir kity mokiniy draugiskuma, aptarti
kartu su mokiniais.
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% REKOMENDUOJAMI 1.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PAZINTINE EKSKURSIJA PO MOKYKLOS TERITORIJA

Organizuoti ekskursija, supazindinant su mokykla sudaranc¢iy infrastruktiros elementy
paskirtimi — mokyklos, jos praktinio mokymo kabinety / dirbtuviy / laboratorijy, bibliotekos, sporto
salés, valgyklos, bendrabuciy, jy veiklomis ir tinkamo elgesio pagrindiniais reikalavimais, lankantis
Siose vietose.

Po ekskursijos, klaséje mokiniams demonstruojama mokyklos pastaty / teritorijos iSdéstymo
planas / schema arba nuotrauka i§ aukStai (spaudinys arba elektroninis spaudinys), bendrai
pasikartojama informacija apie mokykla, priimtinas elgesys jos atskiruose padaliniuose.

Pateikiama mokiniams atlikti uzduotis mokinio uzduociy lape ,,Susipazinimas su mokyklos
teritorija“.

2 pratimas. ORIENTACINIS ZAIDIMAS MOKYKLOJE

Organizuoti ekskursija, supazindinant su mokyklos teorinio mokymo kabinetais bei praktinio
mokymo vietomis, administracijos patalpomis, bendromis vieSomis ir sanitarinémis patalpomis,
evakuaciniais i§¢jimais; akcentuojant saugy elgesj dél saves ir kity.

Orientacinio zaidimo eiga:

e S anksto parengiamos nuorody kortelés su 3-5 per¢jimo vietomis (jeigu mokiniai neskaito,
arba sunkiai suvokia skaitomg teksta, galima paruosti korteles su pieSiniais, analogiSkais
»pasléptiems* mokyklos erdvese); reikéty numatyti, kad mokiniai rasty ir apsilankyty jiems
aktualiuose mokyklos kabinetuose ir kitose vietose;

e sickiant mokiniy saugumo, i§ anksto susitariama su kitais mokyklos mokytojais ir
darbuotojais, | kuriy kabinetus gali ateiti mokiniai; jeigu reikia didesnio saugumo, susitariama
su kitais mokytojais d¢l ,,nematomo* komandy steb¢jimo;

e klasé suskirstoma j 2 komandas ir vykdomas orientacinis zaidimas, mokiniai pagal nuorodas
apsilanko 3-5 mokyklos kabinetuose ar patalpose ir grjZta j savo klase;

e po ckskursijos ir orientacinio zaidimo, klas¢je mokiniams demonstruojama mokyklos vidaus
patalpy planas (spaudinys arba elektroninis spaudinys); bendrai pasikartojama informacija
apie mokyklos patalpy iSdéstyma ir paskirtj bei priimting ir saugy elgesys jose;

e pateikiama mokiniams atlikti uzduotj mokinio uzduociy lape ,,Orientacinis Zaidimas
mokykloje*.

3 pratimas. KAIP ATVYKTI ] MOKYKLA IR SAUGIAI GRIZTI ] NAMUS?

Pasitelkus informacines technologijas Zzemélapyje mokiniams padedama rasti kelig, atstumag
nuo namy iki mokyklos. Mokiniai uzsiraso mokyklos ir savo namy adresus. Mokiniai supazindinami
su pavezéjimo mokykliniu autobusu grafiku pagal savaités dienas ir dienos laika. Pasitelkus
informacines technologijas padedama mokiniams rasti mokyklos vietovés autobusy tvarkarascius,
stoteles, bilieto jsigijimo biidus, kainas. Aptariamas mokiniy saugus ir priimtinas elgesys mokyklos
ir vieSajame transporte.

Apibendrinama informacija apie pavez¢jimo | / i§ mokyklos biidus, saugaus ir priimtino
elgesio taisyklés. Pateikiama mokiniams atlikti uzduotj mokinio uzduociy lape ,,Saugi kelioné |
mokykla ir atgal ] namus*.

4 pratimas. PAZINTINIS VIZITAS ] PASIRINKTA VIETOS ISTAIGA

Pasitelkus informacines technologijas elektroniniame Zemélapyje mokiniams padedama rasti
mokyklos artimiausioje aplinkoje esancias jstaigas (pagal mokyklos vietovés specifikg jstaigos
skirtingos, konkrecioje mokykloje apsisprendziama, kokig teritorijg apimti). Mokiniai supazindinami
su miesto / vietovés jstaigy teikiamomis paslaugomis. Bendrai visa klas¢ pasirenka vieng jstaiga,
kurig vyks pazintinio vizito, siekiant i§samiau susipaZinti su jos veikla. Pasirengiama paZintiniui

11



vizitui, numatant atlikti vaidybine situacija ,,Zurnalistinis tyrimas*: kartu su mokiniais pla¢iau
susipazjstama su jmong¢s teikiamomis paslaugomis ir vykdoma veikla, sugalvojami klausimai,
atsizvelgiant ] jstaigos veiklos konteksta, pasiskirstoma vaidmenimis.

Pazintinis vizitas pasirinktoje jstaigoje: vieni mokiniai atlieka ,,zurnalistinj” tyrima (su
mokytojo pagalba), kiti stebi situacija.

Apibendrinama informacija ir jspuidziai i§ vizito | jstaigg. Pateikiama mokiniams atlikti
uzduotj mokinio uzduoc¢iy lape ,,Mokyklos aplinkoje esancios jstaigos®.
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Uzduotis mokiniui
SUSIPAZINIMAS SU MOKYKLOS TERITORIJA

1. Dalyvavai ekskursijoje po mokykla. Kokie objektai sudaro mokyklos infrastruktiirg?
ISvardink juos cia:

2. Ekskursijoje suzinojai, kaip mokyklos infrastruktiiros objektai i§sidést¢ jos teritorijoje. Parenk sau
mokyklos teritorijos Zemélapj, orientuodamasis j pasaulio Salis — Siaure, pietus, rytus, vakarus.
GrafiSkai pazymeék pagrindinius mokyklos pastatus, takus / kelius tarp jy, pagrindinius gélynus /
zeldinius / medZius.
Sutartiniai Zenklai:

Sporto
stadionas
- pastatai, pvz Mokyklos pastatas

Q% - gelynai / Zeldynai / medziai
&~ - Kkelias arba takas péstiesiems

Siauré

Vakarai Rytai
Pietiis

3. Pagalvok ir zodziu atsakyk i klausimus: kuri mokyklos vieta labiausiai patiko? koks elgesys joje
yra tinkamas?
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Uzduotis mokiniui
SUSIPAZINIMAS SU MOKYKLOS PATALPOMIS

1. Dalyvavai ekskursijoje ir orientaciniame Zaidime po mokykla.
Ivardink 3 mokyklos kabinetus / patalpas, kurios tau labiausiai jsiminé, paliko isptdi:
1. 2. 3.

2. Papasakok zodziu, kas tau patiko, jsimin¢ patalpoje, kurig nurodei pirmu numeriu.
3. Pazymek atsakymus | teiginius, vertindamas savo patirtj nuo 1 iki 5 (kur 1 — reiSkia blogai, 5 —
labai gerai).

1 2 3 4 5

AS lengvai orientuojuosi mokykloje ir greitai randu reikiamas patalpas.
Jauciuosi saugus ir drasus vaiks¢iodamas po mokyklos patalpas.
Mokykloje sutikti mokytojai ar kiti darbuotojai draugiski su manimi.

Mokykloje sutikti kiti mokiniai draugiski su manimi.
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Uzduotis mokiniuj
SAUGI KELIONE | MOKYKLA IR ATGAL I NAMUS

Susipazinai su atvykimo iki mokyklos ir atgal j namus galimybémis. Pasitikrink, ar gerai
supratai? Atsakyk j klausimus Cia lape, arba atsakyk / papasakok ZodZiu mokytojui ir kartu kitiems
mokiniams klaséje.

Klausimai Tavo atsakymas:

Koks mokyklos adresas?
Koks tavo namy adresas?
Kiek kilometry nuo tavo namy iki mokyklos?

Kelintg valandg ryte ir kur tu turi laukti mokyklinio
autobuso, kad nuvyktum j mokykla?

Kelintg valanda po pamoky ir kur tu turi laukti
mokyklinio autobuso, kad nuvezty tave i namus?

Jeigu i8kilty butinybé vykti i§ namy | mokyklg arba
1§ mokyklos | namus vieSuoju transportu, autobusu —
kokio marSruto autobusu vaziuotum?

Kokios yra pagrindinés saugaus elgesio taisyklés
vykstant i§ namy | mokykla ir atgal? (Ivardink 5-7
elgesio normas).

I kuri mokyklos darbuotoja kreipsiesi pagalbos,

i8kilus klausimy dél vaziavimo j / i§ mokyklos i/ i$
namy?
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Uzduotis mokiniui
MOKYKLOS APLINKOJE ESANCIOS ISTAIGOS

1. Pagal mokytojo nurodymus, naudodamasis kompiuteriu arba mobiliuoju telefonu,
elektroniniame Zzemélapyje surask artimiausioje mokyklos aplinkoje esancias jstaigas. I§vardink 3-5
pagrindines jstaigas ir nurodyk, kokias paslaugas teikia ar veiklg jos vykdo? Ar jstaigos teikiamos
paslaugos, vykdoma veikla tau aktuali, svarbi?

Atsakymus pateik Cia:
Ar jstaigos teikiamos

Eil. . . . Kokias paslaugas jstaiga paslaugos, vykdoma veikla
Nr. IS Ve e teikia? tau aktuali, svarbi?

(Taip / Ne)

2. leskodamas informacijos apie kartu su klase pasirinkta vieng jstaiga, pasitelkes
informacines technologijas, atsakyk j klausimus / teiginius:

Istaigos rekvizitai: pavadinimas, adresas, telefonas,
elektroninis pastas, internetinio tinklapio adresas;
istaigos vadovas, darbuotojy skaicius.

Istaigos teikiamos paslaugos, vykdoma veikla.

Kurios jstaigos teikiamos paslaugos aktualios tau, t.
y., ateityje tau gali tekti kreiptis ] jstaigg dél tavo
poreikiy tenkinimo?

Kokiu budu gali kaip lankytojas kreiptis | istaiga?

Kokius dokumentus turi turéti bei kokius kitus
reikalavimus turi atitikti, vykdamas i istaigg?
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1.1.2. Pamoka. NAUJA APLINKA IR MANO SAVIJAUTA
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e jvairiai jaustis naujoje aplinkoje yra normalu;
e verta pazinti naujus Zmones, ieSkoti draugy;
e patirti nes¢kmg gali kiekvienas, ypac pasikeitus aplinkai, atliekant naujg uzduotj;
e kur galima kreiptis pagalbos;
e priimant kity pagalba, nes¢kmes jveikti yra lengviau,
gebéty:
e planuoti pasirengima naujai aplinkai;
atpazinti kylancias emocijas ir pasitikéti savimi naujoje situacijoje;
uzmegzti bendravimo kontakta su naujais zmonémis;
apibudinti savijautg pasikeitusiose situacijose;
jvardinti nerimg sukélusias priezastis, nesekmes;
e kreiptis pagalbos ir priimti kity teikiamg pagalba;
vadovautysi nuostatomis:
e riipinimasis kitais asmenimis;
atsakingai priimti sprendimus;
aplinkiniy tolerancija;
pasitikejimas savimi ir kitais;
teigiamas naujos aplinkos vertinimas;
mokymasis 1§ klaidy.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e individualus darbas;
e bendras pieSinys;
e 7aidimas;
e grupinis darbas;
e klausimai-atsakymai.
Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
raSymo, pieSimo priemones, popierius;
3 kédés;
A2 formato lapai — 2 vnt.
zymeklis;
mezgimo siiily kamuolys.

Ivadas j uzZsiémimag

Pasakyti mokiniams, kad kiekvienas zmogus, atsidiirgs naujoje aplinkoje jaucia nerima,
kartais netgi baime. Tai yra normalu. Taciau verta pazinti naujus Zmones, kad galétume jais pasitikeéti,
sulaukti pagalbos i§ jy arba jiems pagelbéti patys. Akcentuoti, kad uzsiémimo metu mokysimés
suvokti savo emocijas, jausmus, jveikti stresa, igyti bendravimo jgiidziy, rasti sprendimus i
nes¢kmingos situacijos arba kur galima kreiptis pagalbos.

Svarbu nuosekliai jgyvendinti rekomenduojamus (arba analogiskus) pamokos pratimus /
uzduotis, nes jie vienas su kitu susije.
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Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Klausimai pamokos pabaigoje:
e kokius naujus potyrius ir jsptidzius patiriame naujoje aplinkoje?
e ar yra situacijy, kurios kelia nerimg?
e kur galima kreiptis pagalbos, kai patiri nes¢kme ar labai nerimauji?

REKOMENDUOJAMI 1.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. ILGA KELIONE

Mokytojas iSdalina vaikams po popieriaus lapa. Vaikai turi jsivaizduoti, kad jie su savo Seima
yra pakviesti dalyvauti ekspedicinéje kelionéje | Aliaska. Mokytojas gali pasiruosti Aliaskos
nuotrauky. Keliaudami jie gaus visus pagrindinius reikalingus daiktus, t. y., maisto, vandens, vaisty,
palapines, miegmaisius ir puodus. Mokiniy tikslas yra pagalvoti ir suraSyti ar nupiesti ant lapo, kokie
biity papildomi daiktai (jy galima pasirinkti 10), kuriuos jie pasiimty j keliong.

Mokiniams atlikus uzduoti, mokytojas suskirsto juos i kelias grupeles ir papraSo grupelése
aptarti, kas kg pasirinko. Trumpai aptarus, mokiniai pakvie€iami grizti j bendra rata.

Kartu su mokiniais aptariama:

Ar buvo panasiy daikty, kuriuos pasirinko visi ar bent keli grupelés vaikai?
Kokie tai buvo daiktai?
Kodél svarbu pasiimti i keliong tai, kas tikrai biitina?
Kas nutinka kelionéje tiems, kurie nepasiima biitiny daikty?
Ar rinkdamiesi daiktus vaikai galvojo tik apie save ar ir apie kitus Seimos narius? Kodél?
Apie ka bendrai yra svarbu pagalvoti, kai i§siruosi j ilgg keliong? Kodel?

2 pratimas. MANO PSICHOLOGINE SAVIJAUTA
Po zaidimo ,,Kelioné j Aliaska* mokytojas klausia mokiniy:
ar jiems patinka kelionés?
kokios jos buina — ilgos, trumpos, linksmos, kokios dar?
kokie jausmai i§gyvenami jy metu?
ar gali biiti nesmagios, liiidnos kelionés? Kokios tai kelionés?
prasoma papasakoti apie kelione, kuri buvo mokiniams labai jsimintina.
Mokiniams iSsakius savo mintis, mokytojas patvirtina, kad Zmogui atsidiirus naujoje
aplinkoje, panaSus jausmai pasireiSkia kaip ir kelion¢je; biina maloniy ir nemaloniy akimirky. Ypac
nemalonu yra tada, jei kurio daikto nepasiima, nes iskyla sunkumy, kuriuos reikia jveikti.
Mokytojas demonstruoja piesinj ,,Zmogeliuky medis. Aptariama kickviena Zmogeliuko
pozicija ir praSoma pasidalinti mintimis, kokius jausmus i§gyvena Zzmonés nepazjstamoje aplinkoje?
Vaiky mintys suraSomos ant didelio popieriaus lapo / raSymo lentos. Atsakymai apibendrinami.
Naujoje aplinkoje labai svarbu suvokti, kaip tu jautiesi. ISdalinami mokinio uzduociy lapai
,.Zmogeliuky medis“ ir pra§oma atidziai jsizitiréti j visus $io paveiksliuko veikéjus ir pasirinkti ta,
kuris jiems atrodo artimiausias, primenantis pat] mokinj, kaip jautési naujoje aplinkoje. Pasirinkta
zmogeliuka nuspalvinti.
Mokytojas papraso pasidalinti mintimis, kas paskatino mokinius pasirinkti biitent ta
zmogeliuka. Apibendrinus atsakymus, mokiniai supras, kad atsidiirus naujoje aplinkoje gali
pasitaikyti sunkumy ar nes¢kmiy, kurios daznai kelia nerima.
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3 pratimas. KEDES IESKOJIMAS

Mokytojas pristato zaidimg ,,Kédés ieSkojimas®. Jis leis pajusti mokiniams jausmus, kai
nezinome, kaip elgtis naujoje aplinkoje, jei nesusirandi draugy ar nerimauji, kaip tau seksis joje bti.
Mokytojas pakviecia vaikus suZzaisti zaidima ir pajusti tg skirtuma. Eiga:

e paimamos 3 keédés, kurios sustatomos atokiau viena nuo kitos;

e trims vaikams uzriSamos akys ir jie susodinami ant kédziy;

e po mokytojo signalo mokiniai atsistoja ir vykdo mokytojo nurodymus, pvz., ,,Du Zingsniai |
priekj, keturi kairén® ir t. t., t. y., stengiamasi nuvesti Zaid¢jus kuo toliau nuo kédziy;

e po keleto tokiy komandy mokiniams uzriStomis akimis liepiama sugrjZzti atgal prie kédziy;

e kuris pirmas mokinys sugrjs$ prie savo kédes, tas ir laimes;

e v¢liau uzduotj atlieka kiti mokiniai.

Po zaidimo mokytojas klausia, ar sunkiau nueiti iki kédés, kai nematai kelio, nezinai kur ji?
Kode¢l? Taip biina ir tuo atveju, jei aplinka dar nepazjstama. Mokytojui svarbu pabrézti, kad ir suauge,
ir vaikai, atsidire panaSiose situacijose, patiria jvairiausius jausmus: baime, nerima, panika, iSgasti,
pasimetima, dZiugesj ir pan. Mokiniai suzinos, kad nemalonius jausmus jausti yra normalu ir tik nuo
paties zmogaus priklausys, ar jis imsis veiksmy, ar ne.

Motyvacijai gali buti pasirenkami prizai s¢kmingai dalyvavusiems zaidime.

4 pratimas. KAS MAN KELIA NERIMA?
Mokytojas, praso mokiniy susirasti aplinkoje jiems patogia vieta, atsisésti ir uzsimerkti, kol bus
skaitomas tekstas. Mokytojo pasakojimas:

., Dabar noriu, kad jsitaisytuméte kaip galima patogiau, uzsimerktuméte ir klausytumétés. Kai tik
uzsimerksite, atsiras kazkoks pasaulis, kuriame jius atsidursite. Tai as vadinu jusy pasauliu. Atsipalaiduokite.
Giliai jkvépkite ir iskvépkite. Papasakosiu trumpq istorijq ir pasiimsiu jus j kelione. Isivaizduokite tai, kq jums
sakysiu.

L Isivaizduokite, jog einate per miskq. Aplink auga medziai, ciulba pauksciai. Pro medZzius skverbiasi
saule, miske pavésis. Labai smagu vaikscioti tokiame miske. Abejose tako pusése auga laukinés gélés. Jis
einate takeliu. Palei takq guli akmenys. Tai Cia, tai ten matote béginéjantj zvérelj, gal mazq kiskj. Jis einate
toliau ir netrukus pastebite, jog takas veda aukstyn, jis einate jkalnén. Dabar Zinote, kad lipate j kalng. Kuomet
uzkopiate j virsiine, atsisédate pailséti ant didelio akmens. Apsidairote aplinkui. Saulé $viecia, aplink skraido
pauksciai. Prieky yra kitas kalnas. Matote, kad tame kalne yra ola, ir norétuméte atsidurti ant to kalno. Jiis
pastebite, kad pauksciai lengvai ten nuskrenda, ir norétumeéte biiti pauksciu. Kadangi ¢ia fantazija ir visko gali
nutikti, jiis staiga suvokiate, kad pavirtote j paukstj. Jits pamiklinate sparnus ir jsitikinate, kad lengvai galite
skristi. Taigi, pakylate ir lengvai nuskrendate j kitq puse.

Kitoje puséje nusileidziate ant akmens, ieskodami jéjimo | olg, ir pamatote mazas dureles.
Pasilenkiate, atidarote jas, ir jlendate j olg. Joje yra pakankamai vietos, kad galétuméte issitiesti visu tigiu.
Jiis vaikstote tyrinédami olos sienas ir staiga pastebite didele angq — koridoriy. Einate tuo koridoriumi ir
netrukus pamatote daugybe dury, ant kiekvieny uZraSyta po vardq. Netikétai prieinate duris, ant kuriy
uzrasytas jiisy vardas. Jiis stovite priesais ir galvojate. Zinote, jog netrukus atidarysite ir jeisite j vidy. Zinote,
kad tai bus jisy vieta. Tai gali biti vieta, kurioje esate kada nors buve, vieta, kurig tik dabar pamatéte, vieta,
kurig sapnavote, vieta, kuri jums visai nepatinka, vieta, kurios niekada nematéte, tai gali biiti vieta pastato
viduje ar lauke. Jits nesuzinosite, kol neatversite dury. Bet kad ir kas tai biity, Si vieta bus jiisy.

Taigi jius nuspaudZiate rankeng ir jeinate. Apsidairykite. Ar nustebote? AtidZiai apsidairykite. Jei
nieko nematote, sugalvokite tiesiog dabar pat. Paziiirékite, kur esate — viduje ar lauke. Kas ten yra? Ar ten yra
pazjstamy zmoniy? O nepazistamy? Ar ten yra gyviny? O gal ten nieko néra? Kaip jiis jauciatés Sioje vietoje?
Maloniai ar nelabai? Apsidairykite, pasivaiksciokite po savo vietg. Biity malonu joje biiti ilgesnj laikq, taciau
yra kazkas, kas jus neramina, nes jiis atsidiiréte naujoje nepazjstamoje aplinkoje.* Atsimerkite, pagalvokite
apie tai, kg matéte, atvere duris, kaip jautétes, kas jus neramino ir visa tai nupieskite.

ISdalinami mokinio uzduociy lapai ,,Kas man kelia nerimg?*, kuriame mokiniai piesia nerimg
keliancias situacijas. Pratimo metu mokiniai gebés suvokti, kas juos labiausiai neramina bei savo
jausmus ir vaizdinius iSreiks pieSiniu.
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5 pratimas. SIULU KAMUOLYS

Mokytojas papra$o mokiniy susésti ratu ir siilo pazaisti zaidimg ,,Sitily kamuolys“. Zaidimo
metu mokiniai papasakos, dé¢l ko jie labai nerimauja ir kg nupiesé pieSinyje (atlikdami 4 pratimg).
Mokytojas turi sitily kamuol; ir sitilo gala perduoda vienam i$ vaiky, kuris jvardina, kas kelia nerima
jam, kas $iuo metu nesiseka, nepavyksta daryti, litidina, ir perduoda siiilo gala kitam mokiniui. Sis
taip pat pasako savo nes¢kme, laiko sitla, o jo galiuka perduoda kitam draugui ir t. t., kol sitilas
apkeliauja visus dalyvius. Kai siiilas apkeliauja visus, jis atbuline tvarka vyniojamas. Kiekvienas
dalyvis trumpai pataria kitam, kaip galima biity iSspresti jo neseékme, pagerinti situacijg arba
paprasciausiai pasako ka nors grazaus, pasiiilo savo pagalba, parama, palaikyma, draugyste ir pan.

APTARIMAS. Po zaidimo mokytojas klausia mokiniy:

kaip jautési, girdédami grazius Zodzius?

kokius jausmus iSgyveno?

ar lengviau susidoroti su nes¢kme, kai zinai, kad kazkas yra Salia?

ar lengviau nuspresti vienam, ar kai paprasai kieno nors patarimo, pagalbos?

Pratimo metu mokiniai suzinos ir patirs, kad labai daznai dé¢l kiekvienos nes¢kmes ar nerimo
kelian€ios situacijos yra sprendimas, mokysis pasipasakoti apie savo iSgyvenimus draugams ar
kitiems artimiems Zmonéms.

6 pratimas. KAS MAN GALI PADETI?

Po Zaidimo ,,Sitily kamuolys‘ mokytojas vaiky iSsakytas mintis, kaip jveikti nerima keliancias
situacijas, suraso ant didelio popieriaus lapo / raSymo lentos, kad visi juos matyty ir geriau jsiminty
gautas zinias. Svarbu priminti, kad jei mokiniai susiduria su sunkumais, nesutaria su draugais, tévais
ar mokytojais, patiria prievarta, patyc¢ias, jauciasi vienisi ar nori su kuo nors pasitarti, gali paskambinti
nemokamu telefono numeriu 116 111.

Mokytojas pasako, kad kai patiri nesekm¢ ar labai nerimauji, niekada nereikia tyléti, nes
vienas sau gali ir nepadéti. Mokiniams padalinami uzduoc€iy lapai ,,Pagalbos ranka* (galima ir pacius
vaikus paprasyti apvedzioti savo delng). Sitiloma prisiminti nerimg kelian¢ig situacija, kurig nupiesé
pratimo ,,Kas man kelia nerima* metu ir ant kiekvieno pirStuko iSvardinti ar nupiesti tuos Zzmones, i
kuriuos jie visada galéty kreiptis pagalbos. Uzpildytas rankas iSkirpti. Pabaigoje vaikai, kurie nori,
gali perskaityti arba parodyti, kg i§vardino ar nupiesé. ,,Pagalbos rankas* pakabinti klas¢je matomoje
vietoje.

APTARIMAS. Sis pratimas padés mokiniams rasti tinkamus nesékmés ar nerimg kelianios
situacijos jveikos budus, jie mokysis ieskoti pagalbos.
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Uzduotis mokiniui
KELIONE I ALTASKA

Isivaizduok, kad su savo Seima esi pakviestas dalyvauti ekspedicingje kelionéje 1 Aliaska.
Keliaudami jiis gausite visus pagrindinius reikalingus daiktus, t. y. maisto, vandens, vaisty, palapines,
miegmaiSius ir puodus. Pagalvok ir ant popieriaus lapo surasyk ar nupiesk, kokie bty papildomi
daiktai (jy galima pasirinkti 10), kurivos pasiimtum j keliong.

Uzduotis mokiniui
ZMOGELIUKU MEDIS

v —

primenantis tave, kaip jauteisi naujoje nepazistamoje aplinkoje. Pasirinkta zmogeliuka nuspalvink.
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1.1. pav. Zmogeliuky medis
Saltinis: https://psichika.eu/blog/psichoemocinis-testas/

Pagalvok ir paraSyk, kodél pasirinkai ir nuspalvinai §itag zmogeliuka?
Tavo atsakymas:

Uzduotis mokiniui
KAS MAN KELIA NERIMA?

Pagal mokytojo papasakotg istorija, ant popieriaus lapo nupiesk tai, kas neramina tave,
atsidiirus naujoje, nepazistamoje aplinkoje.

Uzduotis mokiniui
PAGALBOS RANKA

1. Paimk popieriaus lapa, padék savo rankos plaStaka delnu ant popieriaus ir apibrauk rankos
kontiira.

2. Prisimink nerimg keliancig situacija, kurig nupiesSei pratimo ,,Kas man kelia nerimg“ metu.

Ant kiekvieno rankos pirStuko jvardink ar nupiesk tuos zmones, | kuriuos visada galétum

kreiptis pagalbos. UZpildyta ranka iSkirpk.

(98]
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1.1.3. Pamoka. MANO ELGESYS MOKYKLOJE IR UZ JOS RIBU
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e mokyklos mokiniy elgesio taisykles;

® savo teises ir pareigas bei atsakomybe;
gebéty:

e paaiskinti gero ir blogo elgesio pasekmes;

e tinkamai elgtis mokymosi ir vieSose erdvese;
vadovautysi nuostatomis:

e atsakomybg;

e pagarba kitiems ir aplinkai;

e laikymasis susitarty elgesio normy.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e diskusija;

demonstravimas;

délioné;

vaidmeny atlikimas / interviu;

grupinis darbas;

individualus darbas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
raSymo, pieSimo priemonges, popierius;
A2 formato lapas — 1 vnt.
zymeklis;
AS formato lapai — (tiek, kiek klas¢je yra mokiniy).

Ivadas j uzZsiémimag

Mokytojas su mokiniais aptaria, primena, koks elgesys laikomas geru, koks netinkamu.
Galima pasakyti, kad nuo neatmenamy laiky Zmogus gyvena ne vienas, o su kitais zmonémis. Todél,
atsizvelge | aplinkinius, turime vienaip ar kitaip elgtis. Ilgainiui susiformavo zmoniy tarpusavio
bendravimo taisyklés, kuriy privalu laikytis, norint graziai sugyventi. Turétume gyventi laikydamiesi
taisyklés, kad a$ turiu su Kkitais elgtis taip, kaip noréciau, kad kiti su manimi elgtysi.

Pakalbéti apie mandaguma, jautrumg, taktiSkuma, tolerancija, atjauta, pagarba tévams,
seneliams. Supazindinti su mokyklos mokiniy elgesio taisyklémis, jas aptarti kiekvieng punkta
nagrin¢jant placiau, jsitikinant, ar kiekvienam mokiniui yra viskas suprantama ir aisku.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Mokiniy papraSoma iSvardinti pagrindines taisykles, kuriy reikia laikytis:
a) mokykloje;
b) klas¢je;
c¢) bendrabutyje;
d) mokyklos teritorijoje.
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sz REKOMENDUOJAMI 1.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. DELIONE

Su mokiniais aptariamas tinkamas, netinkamas elgesys.

Mokiniams pateikiama uzduotis kompiuteryje, internete atsidaryti programéle
LearningApps.org pagal nuoroda https://learningapps.org/23735236 . Ir atlikti pratimg ,,Déliong*,
kur reikia surisiuoti korteles ,,gerai ar ,,netinkamai* ir pasakyti, kodél?

Aptariami geri / netinkami darbai.

2 pratimas. DISKUSIJA. KAM REIKALINGOS TAISYKLES?

Pradedama nuo priminimo, kad misy elgesi nuolatos reguliuoja daug skirtingy taisykliy:
namuose elgiamés pagal Seimos reikalavimus ir susitarimus, mokykloje vadovaujamés mokyklos
taisyklémis, keliuose — saugaus eismo taisyklémis ir pan. Kai kurios taisyklés mums atrodo priimtinos
ir jy lengva laikytis, kitas taisykles priimame sunkiau, jas norisi lauzyti. Diskutuojama su vaikais,
kam reikalingos taisyklés:

e Kaip manote, kam reikalingos taisyklés? Jei vaikams sunku diskutuoti abstrak¢iai, duokite
pavyzdj: pvz., keliy eismo taisykl¢, kad vairuotojai ir keleiviai privalo vaziuodami segéti saugos
dirzus. Kaip manote, kode¢l tai reikalinga? Arba Seimoje diegiama taisyklé ,,Nesikalbékite su
nepazjstamais Zmonémis®.

e O kodél reikalingos mokyklos taisykles?

Paprasoma vaiky jvardinti, kokias mokyklos elgesio taisykles jie zino ir kg, jy nuomone, viena
ar kita taisyklé duoda mokykloje besimokantiems vaikams. Vaiky mintys uzraSomos lentoje ar ant
didelio popieriaus lapo.

Apibendrinant jvardijama, kad didZioji dalis taisykliy visy pirma padeda uztikrinti Zmoniy
saugumg — ar gatvéje, ar mokykloje, ar kitoje aplinkoje. Taip pat taisyklés padeda zmonéms
sékmingai gyventi / biiti grupéje ir toje grupéje jaustis gerai.

Mokiniams pateikiama uzduotis uzpildyti lentele.

3 pratimas. MOKYKLOS MOKINIU ELGESIO TAISYKLES

Supazindinti naujai j mokykla atvykusius mokinius su mokyklos mokiniy elgesio taisyklémis,
jas aptarti, kiekvieng punkta nagrinéti placiau, jsitikinant, ar kiekvienam mokiniui yra viskas
suprantama ir aiSku. Susipazinus su mokyklos mokiniy elgesio taisyklémis, rekomenduojama
kiekvienam mokiniui duoti pasirasyti saugaus elgesio instruktazo lapa.

4 pratimas. KLASES DARBO TAISYKLES

Pradékite nuo trumpo pokalbio su vaikais apie bendraamziy elgesj, kuris dziugina ir kuris
skaudina ar litidina. Klausimai aptarimui:

e kaip a$ galiu parodyti klasés draugui, kad su juo bendrauju draugiskai?

e koks miisy elgesys gali bendraklasj nulitidinti, supykdyti ar jskaudinti?

e kokias mokyklos taisykles Zinome?

Po diskusijos pakvieskite vaikus kartu sugalvoti ir surasyti klasés taisykles, kurios jiems
padéty jaustis gerai klaséje. Kvieskite vaikus i§sakyti savo nuomong, kiekvieng pasiiilyta taisykle
stenkités aptarti su visais klasés vaikais ir klausti jy, kaip $i taisykle padéty draugiskai bendrauti. Jei
visi klasés vaikai pritaria taisyklei — ji uzraSoma dideliame lape. Kartu su vaikais galima aptarti, kaip
bus reaguojama, jei kas nors pazeis klasés taisykles, kaip kiti vaikai gali jspéti klases drauga, kad jis
nesilaiko sutarty taisykliy.

Mokiniams pateikiama uzduotis, sukurti bendras klasés taisykles, jas surasyti dideliame lape
ir pakabinti gerai matomoje klasés vietoje.

5 pratimas. KONKURSAS — MANDAGIAUSIAS KLASES MOKINYS
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Mokiniai jtraukiami ] diskusija apie mandagy elgesj. Diskusijai pasibaigus mokiniams
pateikiama uzduotis, iSrinkti mandagiausig klasés mokinj. Kiekvienam mokiniui iSdalinama po
popieriaus lapa, kuriame jie turi parasyti kuo daugiau ,,mandagiy zodziy“. Duodame laiko 10 min.,
jei mokiniy darbo tempas létas, galime darba pratesti dar 5 min. Véliau paprasykite, kad kiekvienas
suskaiciuoty po kelis Zodzius uzrase, kuris Zodis paciam vaikui graziausias? Daugiausiai Zodziy
uzrasiusjjj paskelbkite mandagiausiu klasés mokiniu.

6 pratimas. VAIDYBINES SITUACIJOS

Mokiniai suskirstomi j nedideles grupeles ir paaiSkinama uzduotis:

Yra keletas paveiksléliy, kuriuose pavaizduotos jvairios blogo elgesio situacijos. Kiekvienos
grupés uzduotis, iSsitraukti jiems patikusj paveiksleéli, pasiskirstyti vaidmenimis ir suvaidinti gauta
situacijg. Siuo pratimu siekiama iSryskinti blogo elgesio problemas ir ieskoti sprendimy, kai bloga
elgesi pakei¢iame geru.

Uzduotis mokiniui
DELIONE

Naudodamasis IT, atsidaryk programele LearningApps.org pagal nuoroda
https://learningapps.org/23735236. Atlik uzduotj ,,.Déliong®, kur reikia surtiSiuoti korteles ,,gerai* ar
,hetinkamai® ir pasakyti, kodel?

UZduotis moKiniui
KODEL REIKALINGOS TAISYKLES?
Aptaréme taisykles ir kodél jos reikalingos? Lenteléje jvardink 3-5 taisykles ir jrasyk, kodeél

jos reikalingos.
TAISYKLE KODEL JI REIKALINGA?
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Uzduotis mokiniui
NETINKAMO ELGESIO SITUACIJOS

Paveiksléliuose pavaizduotas netinkamo elgesio situacijas pakeiskite tinkamu elgesiu.
Pakeistas situacijas suvaidinkite.

m@’*”(,

5 1.2. pav. Netinkamo elgesio situacijos
Saltinis: https://www.123rf.com/photo 111694160 kids-bullies-childish-cartoon-style-cute-vector-illustration-on-
white-background.html?vti=nubuoja7otbluspkch-1-68

Uzduotis mokiniui
KONKURSAS - MANDAGIAUSIAS KLASES MOKINYS

Dalyvauk mandagiausio klasés mokinio rinkimuose. Prisimink ir uzraSyk kuo daugiau
mandagiy ZodZiy:
Nr. Mandagiis ZodZiai
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@ 2 mokymosi rezultatas.
FORMUOTI SVEIKATOS UGDYMO IGUDZIUS

2.1. Tema. ASMENS HIGIENA

Tikslas: ugdytis tinkamus asmens higienos igiidzius.
UZdaviniai:

apibudinti kiino objekty higienos reikalavimus;
jvardinti asmens higienos priemoniy paskirtj, naudojimo ypatumus;
tinkamai atlikti veiksmus, uztikrinan¢ius norming asmens higieng.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

asmening, socialin¢ ir mokymosi mokytis;
pazinimo;

iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):

suprasta sveikatos tausojimo ir stiprinimo reikSmeé.

Naudoti informacijos Saltiniai:

1.

10.

11.

Skaitmeninis jtraukiojo ugdymo priemoniy rinkinys ,,EduSensus®; mokymo priemon¢
,Paziurek ir pasakyk®, Sios priemonés dalis ,,Kiino dalys*. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-
02-23):https://www.emokykla.lt/bendrasis/skaitmenines-mokymo-priemones/skaitmeniniu-
itraukiojo-ugdymo-priemoniu-rinkinys-edusensus

Kosmetika. Ar tinkamai riipinatés savo kiinu? Atmintiné vartotojui. Prieiga per internetg
(zitreta 2022-02-23): http://www.pagalvok.It/kosmetika/

Pavojingos cheminés medziagos kosmetikoje: lupy dazai. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-
02-23): https://www.youtube.com/watch?v=z2voMgwnGhg&t=37s

Pavojingos cheminés medziagos kosmetikoje: kremas nuo saulés. Prieiga per internetg
(zitiréta 2022-02-23): https://www.youtube.com/watch?v=419Zg9LSpcc&t=6s

Pavojingos cheminés medziagos kosmetikoje: duSo zelé. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-
02-23): https://www.youtube.com/watch?v=-PKZT0aXI8g

Ar saugi tavo kosmetika? Dezodorantas. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=dfQD9zA50m4 &t=2s

Kas gali nutikti, jeigu nesiprausi? Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=_XYulHLvazZQ_

Kas gali nutikti, jeigu nevalysi danty? Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=_XYulHLvazZQ

Kaip taisyklingai plautis rankas? Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=e4qVjkZZaa8

Kaip prizituréti dantis? Prieiga per internetg (zitréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=toHybIHsfUk

Informaciniai filmukai apie atlieky risiavima. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=-duHXZ5Xrlg

(zitiréta 2022-02-23):https://www.youtube.com/watch?v=2hlqob6 7MsM

(zitréta 2022-02-23): https://zaliagyvensena.wordpress.com/2015/11/02/atlieku-rusiavimas-

ka-i-koki-konteineri-mesti/
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2.1.1. Pamoka. KUNO HIGIENOS OBJEKTAI
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e kiino daliy pavadinimus;

o asmens higienos reikalavimus atskiroms kiino dalims;
gebéty:

e suprasti asmens higienos reikSm¢ sveikatai;

e pasiriipinti tinkamu kiino higienos palaikymu;
vadovautysi nuostatomis:

e visuminé sveikatos samprata;

e pagarba sau ir kitiems riipinantis kiino priezitira ir Svara.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e pokalbis;
o konsultavimas;
e demonstravimas;
o aiSkinimas;
e individualus darbas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo, pieSimo priemongs;
e popierius.

Ivadas j uzZsiémimag
Supazindinti su higienos sgvoka ir jos reikSme Zzmogaus sveikatai. Priminti mokiniams, kad
del spartaus gyvenimo tempo labai svarbu laikytis asmens higienos taisykliy. Jy nepaisymas gali
turéti rimty padariniy sveikatai ir gali buti jvairiy ligy vystymosi priezastis. Aplaidziai elgiantis su
savo kiinu galima susirgti ne tik odos, bet ir infekcinémis ligomis. Todé¢l higienos taisykliy
laikymasis yra ne tik asmeninis, bet ir mus supancios visuomenés uzdavinys. Aptarti pagrindinius
kiino higienos objektus: oda, plaukus, burna, rankas ir kitas kiino dalis.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Klausimai pamokos pabaigoje:
e jvardink, kurig kiino dalj reikia plauti dazniausiai?
e kas nutiks, jeigu nesiprausi?
e pasvarstyk, kam lengviau gyventi — valyvam ar nevalyvam Zzmogui?
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% REKOMENDUOJAMI 2.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KUNO DALIU PAVADINIMAI

Pratimo tikslas — zinoti ir teisingai tarti kiino daliy pavadinimus.

Mokiniams pateikiama uzduotis. Parsisiysti i§ skaitmeniniy jtraukiojo ugdymo priemoniy
rinkinio ,,EduSensus* mokymo priemong ,,Pazitirék ir pasakyk*. Sios priemongs dalyje ,,Kiino dalys*
atlikti visus etapus: ,,Zodziai ir frazés*, ,»Uzduotys®, ,,Zaidimas®.

Skaitmeninio jtraukiojo ugdymo priemoniy rinkinio ,,EduSensus* nuoroda:
https://www.emokykla.lt/bendrasis/skaitmenines-mokymo-priemones/skaitmeniniu-itraukiojo-
ugdymo-priemoniu-rinkinys-edusensus

2 pratimas. MANO VIENOS DIENOS HIGIENOS RITUALAS

Su mokiniais prisimename, koks yra jy dienos higienos ritualas.

Mokiniams pateikiama uzduotis mokinio uzduociy lape uzpildyti lentele. ISvardinti eilés
tvarka, koks jy prausimosi ritualas ryte, koks vakare?
Siuo pratimu siekiama i$siaiskinti mokiniy kasdienés asmens higienos jpro¢ius.

3 pratimas. INFORMACINIU FILMUKU PERZIURA

Mokiniams pateikiama uzduotis, perzitiréti informacinius filmukus ir jvardinti, kas gali
nutikti, jei nesipraustume ir nevalytume danty?
»Kas gali nutikti, jeigu nesiprausi?“ Prieiga per internetg (zitréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=_XYulHLvazZQ_
»Kas gali nutikti, jeigu nevalysi danty?* Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=_XYulHLvazZQ
https://www.youtube.com/watch?v=U597X-hQjyk

4 pratimas. ATSKIRU KUNO DALIU ASMENS HIGIENOS REIKALAVIMAI

Mokiniai supazindinami su atskiry kiino daliy: veido (ausys, nosis, kaklas), ranky, kojy,
plauky, burnos ir viso kiino, higienos reikalavimais. Demonstruojami filmukai apie ranky plovimo ir
danty valymo biitinybe ir taisykles. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-23):
,,Kaip taisyklingai plautis rankas?* Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=e4qVjkZZaa8
,,Kaip prizitréti dantis?* Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-23):
https://www.youtube.com/watch?v=toHybIHsfUk

Mokiniams pateikiama uzduotis, mokiniy uzduoc€iy lape uzpildyti lentel¢. Kur reikia

ivardinti, kelis kartus per dieng pagal asmens higienos reikalavimus rekomenduojama atlikti Siy
kiino daliy higienos procediiras?
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Uzduotis mokiniui
KUNO DALIU PAVADINIMAI

Naudodamasis IT, pagal nuoroda:https://www.emokykla.lt/bendrasis/skaitmenines-
mokymo-priemones/skaitmeniniu-itraukiojo-ugdymo-priemoniu-rinkinys-edusensus parsisiysk i$
skaitmeniniy jtraukiojo ugdymo priemoniy rinkinio ,,EduSensus mokymo priemong ,,Pazitiréek ir
pasakyk®. Sios priemonés dalyje ,,Kiino dalys“ atlik visus etapus: ,, Zodziai ir frazés*, ,,Uzduotys®,
,,Zaidimas®.

Uzduotis mokiniui
MANO VIENOS DIENOS HIGIENOS RITUALAS

Parasyk eilés tvarka, koks tavo prausimosi ritualas nubudus ryte, ir koks prausimosi ritualas

vakare, irie§ einant mieioti?

Uzduotis mokiniui
ATSKIRU KUNO DALIU ASMENS HIGIENOS REIKALAVIMAI

Ivardink, kelis kartus per dieng pagal asmens higienos reikalavimus rekomenduojama atlikti
Siy kiino daliy higienos procediiras?

Kiino objektas Kartai per diena

Veidas (ausys, nosis, kaklas)

Rankos

Kojos

Plaukai

Dantys

Visas kiinas
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Uzduotis mokiniui
INFORMACINIU FILMUKU PERZIURA

Perziiirék mokytojo nurodytus filmukus ir atsakyk j klausimus:

1.
2.
Kas gali nutikti, jeigu nesiprausi? 3.
4.
5.
1.
2.
Kas gali nutikti, jeigu nevalysi danty? | 3.
4.
5.

2.1.2. Pamoka. ASMENS HIGIENOS PRIEMONES
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kiino daliy higienai naudojamas priemones;
e asmens higienos priemoniy pasirinkimo Kriterijus;
o kur jsigyti higienos priemoniy;
gebéty:
o atskirti asmens higienos priemones pagal paskirtj;
e suprasti higienos priemoniy sudétiniy daliy reikSme;
e pasirinkti sau tinkamas kiino priezitiros priemones;
vadovautysi nuostatomis:
e gamtos saugojimas, zalos aplinkai vengimas;
e atlieky riiSiavimas;
e taupumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e pokalbis;
o konsultavimas;
e demonstravimas;
o aiSkinimas;
o reali patirtis.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e asmens higienos ir kitokiy priemoniy pakuotes;
e nagy, plauky, ausy, danty priezitiros jrankiai / priemonés.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti mokiniams apie asmens higienos priemones, naudojamas palaikyti atskiry ktino
objekty priezilra ir Svarg: muilai, duSo Zelé, vonios putos, Sampiinai, kondicionieriai, kremai,
dezodorantai ir kita. PaaiSkinti, kur galima jsigyti ir kaip tinkamai pasirinkti asmens higienos
priemones pagal asmens poreikius ir galimybes, ka reiSkia priemoniy etiketése pateikta informacija,
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sutartinai Zenklai. Akcentuokite, kad jsigyjant ir naudojant priemones, labai svarbu atkreipti démesj
1 gamtos saugojima, zalos aplinkai vengima bei tinkamg naudoty priemoniy pakuoc€iy rasiavima, jas
iSmetant | atliekas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai pamokos pabaigoje:
e iSvardinkite savo asmens higienos priemoniy krepselj;
e jvardinkite Samptno pasirinkimo kriterijus;
e kodé¢l biitina raSiuoti atlickas?
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//Jé REKOMENDUOJAMI 2.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO HIGIENOS KREPSELIS

Ant stalo padéta jvairiy pakuocCiy: buities Svaros, asmens higienos, kosmetikos, kiino
priezitiros jrankiai / priemonés (pvz., zirklés, nagy dildé, ausy krapstukas, ir t. t.).

Mokiniams pateikiama uzduotis surinkti savo kosmetikos krepseli (pvz., ranky, plauky ar kity
kiino objekty priezitirai). Pasirinkimas aptariamas, ar viska paémé, ko reikia, ar nieko nepamirso?

2 pratimas. HIGIENOS PRIEMONIU ETIKECIU SUTARTINIAI ZENKLAI

Mokiniai supaZindinami su tarptautiniais asmens higienos priemoniy etikeCiy sutartiniais
zenklais (http://www.grozioid.lt/zenklai-ant-kosmetikos-pakuociu). Nagrin¢jama kita etiketéje
pateikta informacija.

Mokiniams pateikiama uzduotis uzpildyti lentele mokinio uzduociy lape ,,Higienos priemoniy
etikeCiy sutartiniai Zenklai®.

3 pratimas. RUSIUOJU

Demonstruojami informaciniai filmukai apie atlieky riisiavima. Nuorodos internete (zitiréta
2022-02-24):
https://www.youtube.com/watch?v=-duHXZ5Xrlg
https://www.youtube.com/watch?v=2hlqob67MsM
https://zaliagyvensena.wordpress.com/2015/11/02/atlieku-rusiavimas-ka-i-koki-konteineri-mesti/

Mokiniams pateikiama uzduoti mokinio uzduociy lape ,,AS rasiuoju. Kur prasSoma
mokinio nuspresti ir iSriiSiuoti | kurj konteinerj iSmesti panaudoty asmens higienos priemoniy,
prekiy pakuotes?

Aptariamas uzduoties atlikimas, i$siaiSkinant, ar teisingai iSriiSiavo atliekas.

4 pratimas. EKSKURSIJA | PARDUOTUVE

Organizuojamas praktinis uzsiémimas parduotuvéje. Tikslas — praktiSkai susipazinti, kur ir
kaip sudétos asmens higienos prekés. Siekiama, kad mokiniai gebéty iSsirinkti savo higienos
priemoniy krepselj, atsizvelges 1 savo kiino objekty pozymius, priemonés kokybés ir kainos santyki.
Pasirinkimai aptariami, patariama.

Rekomenduojama organizuoti vieng ekskursija i realia parduotuve, o kita uzsiémimag
organizuoti lankantis elektroningje parduotuvéje.
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Uzduotis mokiniui
MANO HIGIENOS KREPSELIS

Ruosiesi keliy dieny kelionei. Pagalvok ir parasyk, ka i§ higieniniy priemoniy jsidési |
krepselj?

Mano kelionés higieniniy priemoniy krepselis

Uzduotis mokiniui 5
HIGIENOS PRIEMONIU ETIKECIU SUTARTINIAI ZENKLAI

Geltoname lentelés langelyje nurodyk sutartinio zenklo numerj, kuris atitinka Siuos
teiginius:
Zenklas nurodo, per kick ménesiy priemong rekomenduotina sunaudoti, skai¢iuojant nuo
pakuotés atidarymo dienos.
Su gyviinais nebandytos kosmetikos simbolis.
Taip Zenklinama perdirbti tinkama pakuoté.
Zenklas informuoja, kad produkto pakuote reikia i$mesti j tam tikra konteinerj.
Europos Sajungos ekologinis zenklas

T FAIRTRADE
4 5 6

1 2 3

h_j A
\;‘Jun \\f = ;})A !.‘g.l"‘ﬂ ‘ ; LSQ)

7 8 9 10 11

2.1. pav. Higienos priemoniy etikeiy sutartiniai Zenklai
Saltinis: http://www.grozioid.lt/zenklai-ant-kosmetikos-pakuociu
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UzZduotis moKiniui
AS RUSIUOJU

I kuri konteineri mesi iSnaudoty asmens higienos priemoniy, prekiy pakuotes? ISrusiuok!
Irasyk priemonés numerj po atitinkamu konteineriu.

5 2.2. pav. Higienos priemoniy atlieky rasiavimas
Saltinis: https://www.mediakatalogas.lt/paieska/nemokami%?20paveiksl%C4%971iai
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Uzduotis mokiniui
ELEKTRONONE PARDUODUVE

Mokysies uzsisakyti prekes internetu Naudodamasis IT,. rask elektroning¢je erdvéje higienos
priemoniy parduotuve ir jsidék i krepselj: Sampiing, plauky laka, danty pasta, plauky Sepeti, plauky
kirpimo masin¢lg. Tavo tikslas — mokéti pasirinkti prekes, ,,pirkimo* iki galo, iki pinigy mokéjimo,
nevykdyk.
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2.1.3. Pamoka. ASMENS HIGIENOS VEIKSMAI IR IGI_JDZIAI
(rekomenduojama 6 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e kiino daliy higienos veiksmus ir jy atlikimo eiliSkuma;

e kokie asmens higienos jpro¢iai yra bitini siekiant nepakenkti savo ir kity sveikatai;
gebéty:

e tinkamai atlikti veiksmus, uztikrinan¢ius norming asmens higiena;

o susiformuoti dienos ir savaités asmens higienos igiidzius;

o tinkamai riipintis savo sveikata ir aplinka, kurioje mokosi ir gyvena;

o dalintis informacija apie higienos jprociy svarbg ir nauda su bendraamziais, Seimos nariais;
vadovautysi nuostatomis:

e tvarkingumas;

e drausmingumas;

e sveikatinimasis.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e pokalbis;
o konsultavimas;
e demonstravimas;
o aiSkinimas;
e praktin¢ veikla.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e patalpa su praustuvais;
o ranky plovimo muilas, danty pasta, danty Sepetéliai;
e drabuziy etike¢iy pavyzdziai;
e audiniy pavyzdziai;
e lygintuvas.

Ivadas j uzZsiémimag

Pamoka skirta jgyti ir stiprinti asmens higienos praktinius jguidzius. Praktinés veiklos metu
mokiniai mokomi teisingai atlikti ranky plovimo, danty valymo procediiras. Per praktines atpazinimo
veiklas jtvirtinamos drabuZziy priezidiros zinios. Plafiau supazindinama su drabuziy skalbimo,
dziovinimo ir lyginimo reikalavimais. Papasakojama apie drabuziy ir avalynés pasirinkimg pagal oro
salygas.

Rekomenduojami papildomi pamokos informacijos Saltiniai:
Danty Sepetuky Karaliené. Prieiga per interneta: https://www.youtube.com/watch?v=HBVTII9t4Bg
Kaip valytis dantis. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-25):
https://www.youtube.com/watch?v=ONz3klAtM-A
https://www.youtube.com/watch?v=9T8VKsopA Ak

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Klausimai pamokos pabaigoje:
e kokiais atvejais reikia plauti rankas?
e kiek turéty trukti danty valymo procediira?
e kur rasti informacijos apie drabuziy priezitirag?

37



% REKOMENDUOJAMI 2.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. RANKU PLOVIMAS

Mokiniams pateikiama uzduotis, pagal mokinio uzduociy lape pateikta ranky plovimo
schemga, naudojantis muilu ir vandeniu, praktiskai atlikti ranky plovimo veiksmus. Siuo pratimu
sickiama sudaryti teisingo ranky plovimo jgtudzius. Kartu jtvirtinami / primenami atvejai, kada
plaunamos rankos.

Schemos nuoroda: https://Idsaulute.lt/sveikatos-naujienos/kaip-taisyklingai-plauti-rankas/

2 pratimas. PADEK DANTU PASTAI SURASTI DANTU SEPETEL]

Mokinio uzduociy lape, mokiniams pateikiamas zaidybinis galvosiikis. Paaiskinama, kad
danty pastos ant Sepetélio pakanka mazo zirnio dydzio. Priminti, kad reikia taupiai naudoti
priemones ir vandenj. Galvosiikio nuoroda (zituréta 2022-02-25):
http://alytausvsb.It/site/files/Nuo%20pirmojo%20dantuko%20kas%2C%20kaip%20ir%20kada_1.p
df

3 pratimas. DANTU VALYMAS

Mokiniams pateikiama uzduotis, pagal pateikta mokinio uzduociy lape, danty plovimo
schema, naudojantis danty pasta ir danty Sepetéliu, praktiskai atlikti danty valymo veiksmus.

Siuo pratimu siekiama formuoti teisingo danty valymo jgiidzius. Kartu jtvirtinami /
primenami atvejai, kada reikia valytis dantis. Schemos nuoroda (zitiréta 2022-02-25):
https://www.virtualusodontologas.lt/ar-zinote-kurias-burnos-valymo-priemones-is-tikro-verta-
tureti-savo-vonioje/

4 pratimas. RUBU PRIEZIUROS SIMBOLIAI

Mokiniai supazindinami su drabuziy etiketése nurodomy skalbimo, dziovinimo ir lyginimo
simboliy reikSmeémis.

Mokinio uzduociy lape pateikiama uzduotis ,,Riiby prieziiiros simboliai®.
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&

Uzduotis mokiniui
RANKU PLOVIMAS

Nusiplauk rankas pagal schema. Procediiros trukmé 40-60 s.

MUILU

DELNA ISMUILUOK
TRINK | DESINES IR

DELNA KAIRES
PLASTAKY

VIRSY

T:f,:z:'::scw m sukamaisias
JUDESIAIS
BEI PIRSTY

LIUK TRINK
e NYKSCIUS IR

RANKAS PLAUK PO TEKANé_IU
SUDREKINK VANDENIU NUO RIESO
VANDENWN IR Y 3 PIRSTY LINK

DELNUS

y 2.3. Ranky plovimo schema
Saltinis: https://Idsaulute.lt/sveikatos-naujienos/kaip-taisyklingai-plauti-rankas/

Uzduotis mokiniui
PADEK DANTU PASTAI SURASTI DANTU SEPETELI

Zaidybinis galvosiikis — padék danty pastai surasti danty Sepetélj!

W

2.4. Galvosiikis-labirintas

Saltinis: http://alytausvsb.lt/site/files/Nuo%20pirmojo%20dantuko%20kas%2C%20kaip%20ir%20kada_1.pdf
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: Uzduotis mokiniui
& DANTU VALYMAS

Naudodamasis danty pasta ir danty Sepetéliu, atlik danty valymo procediirg. Trukme
nuo 2 iki 3 minuciy.

AVERIY 4{‘
gy \“5,

"‘----"'

y 2.5. Galvosiikis-labirintas
Saltinis: http://alytausvsb.lt/site/files/Nu0%20pirmojo%20dantuko%20kas%2C%20kaip%20ir%20kada_1.pdf
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&

Uzduotis mokiniui

RUBU PRIEZIUROS SIMBOLIAI

Pagal mokytojo duotas drabuziy etiketes (iSnagrinék ir savo drabuziy etiketes) paaiskink
drabuziy skalbimo, dZiovinimo ir lyginimo reikalavimus.

SKALBIMAS

N EE E E

Jprastas skalbimo ciklas.
Skaicius centre nurodo auksciausia
rekomenduojama temperatra.

Svelnaus skalbimo ciklas.
Skaicius centre nurodo auksciausia
rekomenduojama temperatiira.

Itin Svelnaus skalbimo ciklas.
Skaicius centre nurodo auksciausia
rekomenduojama temperatra.

Skalbimas rankomis.

Rekomenduojama 30-40°C temperatra.

Skalbti negalima.
Atsargiai elgtis su Slapiu drabuZiu.

5 Lyginti Zema temperatira (iki 110°C),
garinimas gali sugadinti audinj

5 Lyginti vidutine temperatira
(iki 150°C)
@ Lyginti auksta temperatira
(iki 200°C)
X Lyginti negalima
BALINIMAS

Galima balinti (taip pat ir chloro
turinciais balikliais)

A Galima balinti tik bechloriais balikliais

A

PROFESIONALI AUDINIY PRIEZIURA

Galima dziovinti elektrinéje
dziovykleje

Dziovinti elektringje dziovykléje zemoje

temperaturoje
Dziovinti elektrinéje dZiovykléje
standartinéje temperatiroje

Negalima dZiovinti elektrinéje
dziovykléje

Dziovinti pakabintg

DZiovinti patiesus ant plokstumos

Dziovinti patiesus $lapia (negrezta)
ant plokstumos

DzZiovinti pavesyje

Sausas cheminis valymas
perchloretilenu (tetrachloretenu)

Sausas cheminis valymas
angliavandeniliais

@ Drégnas profesionalus valymas

Nevalyti sausu (cheminiu) bidu ir
nenaudoti demiy valikliy.

2.6. pav. Drabuziy skalbimo, dZiovinimo ir lyginimo sutartiniai Zenklai
Saltinis: https://www.delfi.lt/stilius/stiliaus-gidas/turi-zinoti-kiekvienas-ka-reiskia-drabuziu-prieziuros-simboliai-ant-

etiketes.d?1d=80773989
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2.2. Tema. GRUDINIMASIS IR FIZINIS AKTYVUMAS

Tikslas: suprasti sveikatos stiprinimo reik§m¢ per griidinimosi ir fizinio aktyvumo jgidziy
formavimasi.
UZdaviniai:

o apibudinti fizinio aktyvumo reik§me sveikatai;

e jvardinti sveikatos stiprinimo buidus;

o sudaryti gridinimosi ir fizinio aktyvumo plang;

e numatyti fizinio aktyvumo plano jgyvendinima.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
e iniciatyvumo ir kiirybiskumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
e suprasta sveikatos tausojimo ir stiprinimo reikSme.
e mokymosi pasiekimai vertinami atsizvelgiant j mokiniy aktyvuma pamokoje, aptartos
medZiagos jsisavinimg atliekant testg ir praktines uzduotis.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

e straipsnis ,,Sveikatinamasis fizinis aktyvumas®. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-02-25):
https://sam.lrv.1t/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-
aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-aktyvumas

e Visuotine lietuviy enciklopedija. Prieiga per internetg (Zitréta 2022-02-25):
https://www.vle.lt/straipsnis/manksta/

e straipsnis ,,Kaip skatinti vaikus daugiau judéti?* Prieiga per internetg (zitiréta 2022-02-25):
http://alytausvsb.lt/lt/naujienos/kaip-skatinti-vaikus-daugiau-judeti-.htm

e Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje. Metodinés rekomendacijos
mokytojams. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-02-25):
https://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/Imitkcedit/uploads/files/Sveikatos%20mitybos%20ir%20
fizinio%20aktyvumo%?20ugdymas%20mokykloje.pdf
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2.2.1. Pamoka. FIZINIO AKTYVUMO REIKSME SVEIKATAI
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
kas yra fizinis aktyvumas;
kokia fizinio aktyvumo nauda ir reik§mé Zmogui;
fizinio kriivio nustatymas;
e kas yra manksta;
gebéty:
e paaiskinti fizinio aktyvumo sgvoka;
e atsakyti, kokia yra fizinio aktyvumo nauda;
e fizinis krivis ir jo jvertinimas;
e savarankiSkai atlikti manksta;
vadovautysi nuostatomis:
e fizinis aktyvas yra biitinas;
e sveikata ir fizinis aktyvumas — tai veiksnys, kuris turi buti tiesiogiai siejamas;
o fizin¢ veikla jvairiais amziaus tarpsniais.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebéjimas;
e klausymas;
o darbas grupémis;
¢ individualus darbas;
e klausimai — atsakymai;

Priemonés:
e sporto salé, sporto stadionas;
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e sporto inventorius ir jranga;
e raSymo, priemon¢s, popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Mokiniams papasakokite ir paaiSkinkite, kas yra fizinis aktyvumas. Jie turi suprasti, kad
reguliarus fizinis krivis yra tiesiogiai siejamas su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu gyvenimu.
Akcentuokite, kad fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kanc¢ia. Tai turi biiti malonus,
individualiai pasirinktas jprotis, be kurio nejsivaizduojamas gyvenimas.

Atkreipkite démesj, kad mankSta — tai viena i§ priemoniy gerinanti fizinj aktyvuma, kurig
rekomenduojama atlikti kiekvieng dieng. PaaiSkinkite, kad reguliariai sportuojanciyjy fizinis kravis
turi biiti parinktas tinkamas, atsizvelgus ir jvertinus individualias savybes.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Pamokos pabaigoje rekomenduojama apklausa zodziu / rastu (testai).
Testas. Pazyméti kiekviename klausime po 1 atsakymg:
1._Kas yra fizinis aktyvumas?
a.  Griauciy raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos suvartojimas yra didesnis
negu ramybés biisenoje.
b.  Aktyvus knygy skaitymas apie sporta.
C. Sporto varzyby zitiré¢jimas.
2._Reguliarus fizinis kriivis:
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a.  Neigiamai veikia sportuojanciojo sveikatg.

b.  Tiesiogiai siejamas su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu gyvenimu.

c.  Nerekomenduojama reguliariai sportuoti, nes yra didelé traumy tikimybé.
3. Fizinis kriivis gali buti:

a. Mazas, vidutinis, didelis.

b.  Skirtas tik vyrams.

C. Sédint prie kompiuterio.
4. MankStos nauda:

a. Manksta stiprina sveikatg, gridina organizma, padeda greiciau jsitraukti j kasdiening

veikla, palaiko ir didina darbinguma, zvalig nuotaika, mazina nuovargj.
b.  Gerina uoslg ir klausa.
c. Manksta rekomenduojama tik sulaukus pilnametystés.
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% REKOMENDUOJAMI 2.2.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. FIZINIO AKTYVUMO SAMPRATA
Primenama, kad fizinis aktyvumas — tai:
1. griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos suvartojimas yra didesnis negu
ramybés bilisenoje;
2. bet kokia Zmogaus kiino judéjimo iSraiSka, sukelianti didesng medziagy apykaita;
3. pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose, namy iikio darbai, laisvalaikio
veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy.
Fizinis aktyvumas gali reikStis penkiose zmogaus srityse: laisvalaikio, profesin¢je (vaikams
ir paaugliams tai mokykla), namy ruosos, mobilumo (transporto) ir sporto.
Pateikiama uzduotis mokiniams ,,Mano fizinis aktyvumas®, siekiant iSsiaiSkinti mokiniy
fizinio aktyvumo patirtj. Atlikta uzduotis aptariama.

2 pratimas. FIZINIO AKTYVUMO NAUDA IR REIKSME

Fizinis aktyvumas yra biitina ir neatskiriama sveikos gyvensenos dalis. Fizinio aktyvumo
poveikj sveikatai galima suskirstyti j 3 sferas:

1. Fizinis poveikis — mazina Sirdies ligy, cukrinio diabeto, nutukimo, auks$to kraujo spaudimo,
osteoporozes ir kt. susirgimy rizika.

2. Emocinis poveikis — mazina neigiamas emocijas, gerina nuotaika ir miega, mazina depresijos
bei nerimo apraiskas, didina savivertg ir teigiamai veikia saves suvokimg, bendravimg su
kitais zmonémis, tarpusavio supratima ir pan.

3. Finansinis poveikis — padeda iSvengti iSlaidy, susijusiy su ilgalaikémis fizinio pasyvumo
sukeliamomis sveikatos problemomis.

Akcentuoti mokiniams, kad fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kancia. Tai turi buti
malonus, individualiai pasirinktas jprotis, be kurio nejsivaizduojamas gyvenimas. Fizin¢ veikla
gerina darbinguma ir i§vaizda, padeda puikiai praleisti laisvalaikj su Seima ir draugais.

Mokiniams pateikiama uZzduotis siekiant jtvirtinti Zinias ]apie fizinio aktyvumo naudg ir
reikSme.

3 pratimas. FIZINIS KRUVIS IR JO IVERTINIMAS

Fizinis kriivis — raumeny apkrova, apibiidinama darbo trukme ir intensyvumu. Sukelia tam
tikrus fiziologinius pokycius organizme. Fizinis kriivis gali buti mazesnis ar didesnis, paveikti tik
atskiras organizmo sistemas ir raumeny grupes ar visa organizmg.

Fizinio kriivio trukmé matuojama pagal organizmo praleistg laikg dirbant raumenims. Fizinio
kriivio intensyvumas — atlikto darbo kiekis per laiko vieneta.
Fizinis kriivis skirstomas pagal organizmo reagavima j atlickamg darba:

1. mazas;

2. vidutinis;

3. ribinis;

4, didelis;

5. didziausias.

Perziiiréjus vaizdo jraSa mokiniams pateikiama uzduotis atlikti matavimus ir apskaiciuoti
Sirdies susitraukimo daznj ramybés biisenos ir atsistojus.

Vaizdo jraso nuoroda nuorodos (ziiiréta 2022-02-25):

https://www.youtube.com/watch?v=v-pPbXrJT3U

4 pratimas. MANKSTA
Mokytojas primena rytinés mankstos naudg ir reikSme.
Mokiniams pateikiama uzduotis, stebint mankstos irasus kartu atlikti pratimus.
Iraso nuoroda (ziuréta 2022-02-26):https://www.youtube.com/watch?v=b8myIDLvZWM
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Mokiniams akcentuojama mankstos pratimy atskiriems kiino objektams nauda. Perzitrimi
filmukai ir kartu atliekami pratimai atskiroms kitino dalims.

Filmuky nuorodos (ziiiréta 2022-02-25):
https://www.youtube.com/watch?v=0xHWmV1_ wvU&feature=youtu.behttps://www.youtube.com/
watch?v=VCTVj4woytkhttps://www.youtube.com/watch?v=G_0-gAq8DGO
https://www.youtube.com/watch?v=xW{j1Rz4Fls
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UzZduotis mokiniui
MANO FIZINIS AKTYVUMAS

Jau suzinojai, kas yra fizinis aktyvumas. [rasyk i lentele, kokia tavo fizinio aktyvumo patirtis?
Pasidalink su draugais savo fizinio aktyvumo patirtimi, aptark su mokytoju, ar pakankamas tavo
fizinis aktyvumas. Kaip ji reikéty pagerinti.

Mano fiziné
veikla namuose
(bute / name ir

iikyje / lauke)




Uzduotis mokiniui -
FIZINIO AKTYVUMO NAUDA IR REIKSME

Prisimindamas pamokoje girdéta informacija apie fizinio aktyvumo nauda, uzpildyk lentele,
ateikite 2-3 pavyzdzius. Pasidalink Ziniomis su draugais, suzinok, ka jie parase.

Fizinis poveikis Emocinis poveikis Finansinis poveikis

Uzduotis mokiniui
FIZINIS KRUVIS IR JO IVERTINIMAS

Perzitiréjes vaizdo jrasg (nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=v-pPbXrJT3U) atlik
matavimus ir apskaic¢iuok Sirdies susitraukimo daznj ramybés buisenos ir atsistojus.
Sirdies susitraukimo daZnio skai¢iavimas:
a.rezultatas gulint 4 min —
b. rezultatas pastovéjus 15 s —
c.(a-b)=

Paaiskink matavimy rezultaty esme, reikSme.

UzZduotis moKiniui
MANKSTA

Naudodamasis IT, atsidaryk pagal nuoroda (zitiréta 2022-02-25):
https://www.youtube.com/watch?v=b8myIDLvZWM ir atlik mankStos pratimus.
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2.2.2. Pamoka. SVEIKATOS STIPRINIMO BUDAI
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o fizinio aktyvumo biidus ir priemones;
o skirtingy amziaus tarpsniy fizinj aktyvuma;
e kas yra kiino mases indeksas;
gebéty:
e pasirinkti fizinio aktyvumo budus ir priemones;
o apskaiciuoti savo kiino mases indeksa;
vadovautysi nuostatomis:
o fizinio aktyvumo palaikymas;
e fizinis aktyvumas mazing nutukimo ir antsvorio rizika;
o fiziSkai aktyvus Zmogus yra darbingesnis.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebé¢jimas;
e klausymas;
o darbas grupémis;
¢ individualus darbas;
e klausimai — atsakymai.

Priemonés:
e sporto salé, sporto stadionas;
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e sporto inventorius ir jranga;
e raSymo, priemonés, popierius;
o gimnastikos kiliméliai;
o laikrodis.

Ivadas j uzZsiémimag

Pamokoje stengiamasi praplésti Zinias apie jvairius fizinio aktyvumo biidus ir priemones.
Skatinti vaikus biiti drasius, kiirybingus ir aktyvius. Fiziniu aktyvumu siekiama padéti patirti kuo
daugiau gery emocijy ir judéjimo dziaugsmo. Supazindinama su antsvorio ir nutukimo rizikomis bei
jy mazinimo biuidais. Akcentuojama, kad, norint biiti stipresniems ir sveikesniems, fiziné veikla
rekomenduojama visais amziaus tarpsniais.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Pamokos pabaigoje siekiant vertinti / jsivertinti ir atlikti refleksijg rekomenduojama
apklausa Zodziu, raStu (testai).
1. Vaikams rekomenduojama fizin¢ veikla:
a. zaidimai kompiuteriu;
b. muzikos klausymas;
c. vazingjimas dviraciu, jvairiis sportiniai Zaidimai, reguliarus plaukiojimas.
2. Norint sveikai augti rekomenduojama kasdiené vidutinio ar didelio intensyvumo fiziné
veikla maziausiai:
a. 10 minuciy;
b. 30 minuciy;
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c. 60 minuciy.

3. Norint uztikrinti saugy judéjimo ir atramos sistemos brendima, j fizinj aktyvumga reikéty
itraukti:

a. raumeny treniruotes su savo kiino svoriu arba pasiprieS§inimo gumomis, laipiojima,
joga arba fizinius namy ruosos darbus;
daryti nieko nereikia;

c. iki 18 mety fizin¢ veikla gali buti vaik$ciojimas arba létas bégimas iki tol, kol
nejuntamas nuovargis.
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% REKOMENDUOJAMI 2.2.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. FIZINIO AKTYVUMO BUDAI IR PRIEMONES

Mokytojas supazindina su jvairiomis fizinio aktyvumo veiklomis ir jy metu naudojamomis
priemonémis.

Mokiniams pateikiama uzduotis perzitiréti paveikslélius ir jvardinti, kokia fizine veikla
(sporto Saka) uzsiima pavaizduoti asmenys, papasakoti, kokias priemones naudoja, kokio
pasiruoS§imo $§i veikla reikalauja.

2 pratimas. KUNO MASES INDEKSO NUSTATYMAS

Mokiniams demonstruojamas jrasas apie antsvorj ir nutukimg. Naudojama $ia nuoroda
(zitiréta 2022-02-26): https://www.youtube.com/watch?v=P-nKr2NxWsM&t=635s

Po to mokinio uzduociy lape, pateikiama uzduotis nustatyti savo kiino masés svorj, tigj ir,
naudojantis skaiciuokle, apskaiciuoti savo kiino masés indeksa (KMI). Aptariami gauti rezultatai
individualiai su kiekvienu mokiniu.

Kiino masés indeksas — tai rodiklis, padedantis nustatyti, ar zmogaus svoris pagal iigj yra
normalus, ar yra antsvoris arba svorio trikumas.

3 pratimas. FIZINE VEIKLA JVAIRIAIS AMZIAUS TARPSNIAIS

Mokiniai supazindinami su fizinés veiklos ypatumais jvairiais amziaus tarpsniais,
akcentuojant, kas labiausiai tinka stiprinti sveikatg.

Mokinio uzduociy lape pateikiama uzduotis ,,Fiziné veikla jvairiais amZiaus tarpsniais‘.

4 pratimas. JUDRI FIZINE VEIKLA

Organizuojama pasirinkta judri fizin¢ veikla(os), jtraukiant visus klasés mokinius (pvz., Sokis
pagal mégstama melodija, iSvyka dviracCiais arba zygis pés€¢iomis, kvadrato Zaidimas ir pan.).
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UzZduotis moKiniui
KUNO MASES INDEKSO NUSTATYMAS

Pagal mokytojo nurodymus nustatyk savo kiino masés svorj, igj ir, naudodamasis skai¢iuokle,
apsiskaiciuok savo kiino masés indeksg (KMI) ir jsivertink gauta rezultatg.
KMI skaic¢iuoklés nuoroda: https://sportuojantys.lt/skaiciuokles/kmi-skaiciuokle/

Uzduotis mokiniui )
FIZINIO AKTYVUMO BUDAI IR PRIEMONES

Perziiirek paveikslelius ir jvardink, kokia fizine veikla ar sporto Saka uZsiima pavaizduoti
asmenys. Papasakok, kokias priemones naudoja, kokio pasiruosimo si veikla reikalauja.

I geltonus lentelés langelius jraSyk fizinio aktyvumo veikla, i Zalius langelius — kokiy
priemoniu reikia veiklai.

|

)

&

PN .

2.7. pav. Fizinio aktyvumo veikla ir jos priemonés
Saltinis: https://www.freeimages.com
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& Uzduotis mokiniui
FIZINE VEIKLA IVAIRIAIS AMZIAUS TARPSNIAIS

Atrink ir jras§yk zodzius / zodziy junginius ] teksta.

ZodZiai/ ZodZiy junginiai:
vazingjimas triratuku; slépyniy zaidimas; veikla vaiky zaidimy aiksteléje; supimasis ant stipyniy;
vazinéjimas dviraiu; plaukimas; vaik$¢iojimas; krepSinis; futbolas; Sokiai; kovy menai; tenisas;
tinklinis; bégimas; manksta; Sokin¢jimas per virvutg; jogos uzsiémimai; aerobika; gatvés Sokiai;
linijiniai Sokiai; namy ruoSos darbai; lanko sukimas; svoriy kilnojimas; Suns vedZiojimas.

Tekstas:

Ikimokyklinio amziaus vaikai dazniausiai natiiraliai sportuoja ir aktyviai juda zaisdami ir
tyrinédami aplinka. Jiems labiausiai tinka .............oooiiiii

Pradé¢jus lankyti mokykla keiciasi interesai, fizinis aktyvumas pradeda mazéti, vis daugiau
laiko praleidziama sédint. Norint sveikai augti rekomenduojama maziausiai 60 minuciy kasdiené
vidutinio ar didelio intensyvumo fizin¢ veikla — tai leidZia stiprinti kauly bei raumeny jéga. Tokia
fizin¢ veikla turi buti parinkta pagal vaiko pomégius. Tai gali blti ........ccocoveiiiiniininiiice,

Darbingo amziaus Zmonéms biitina ne trumpesné kaip 150 minuciy vidutinio intensyvumo
fiziné veiklai per savaitg. Tokios veiklos pavyzdziai yra ............coooviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee,

Pagyvenusiems Zzmonéms fiziniam aktyvumui reikéty skirti tiek pat laiko, kiek ir darbingo
amziaus zmonéms, ta¢iau veikla turéty buti ramesné, létesné, tinkama pagal sveikatos bukle. Tai
GALEEY DULL ..ot e e e

Uzduotis mokiniui
JUDRI FIZINE VEIKLA

Sugalvok ir pasiiilyk klasés draugams aktyvig fizing veikla: mankStos pratima, Soki, zaidima,
zygj ir pan. Papasakok, kaip $i veikla atliekama, kas ka kaip daro.
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2.2.3. Pamoka. GRUDINIMOSI IR FIZINIO AKTYVUMO PLANAS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kuo naudingas griidinimasis;
e nuo ko reikia pradéti gridinimasi,
e pagrindines grudinimosi taisykles;
gebéty:
o paaiskint griiddinimosi reikSme ir naudg sveikatai;
e planuoti savo fizinj aktyvuma;
vadovautysi nuostatomis:
e biti aktyviam;
o palaikyti ir motyvuoti kitus biiti fiziSkai aktyvius;
o dalytis patirtimi.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebéjimo;
e klausymo;
o darbas grupémis;
¢ individualus darbas;
e klausimai — atsakymai.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs, popierius;
e Kneipo takas.

Ivadas j uzZsiémimag

Mokytojas papasakoja apie griidinimgsi. Gridinimas — tai zmogaus organizmo imuninés
sistemos stiprinimo btidas, sveikatos Saltinis. Griudintis visuomet pradedame pamazu. IS pradziy
griiddinimosi procediiros turéty biiti trumpos, temperatiiry skirtumas nedidelis. Véliau jos trunka vis
ilgiau, didéja temperatiry skirtumas. Galima vienus griadinimosi biidus derinti su kitais, atsizvelgiant
1 salygas juos keisti, taciau svarbu griudinimosi nenutraukti. Organizmg gridiname vandeniu, oro
voniomis, saule, aktyviu judéjimu, vaik§¢iojimu basomis ir kt.

Supazindinkite su asmens fizinio aktyvumo planavimu.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Mokiniai jvardina, kas yra gridinimasis, jo nauda ir biidai.
Planuoja savo dienos ir savaités fizinj aktyvuma.
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REKOMENDUOJAMI 2.2.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. GRUDINIMOSI BUDAI

Mokiniams demonstruojama laida apie grudinimasi. [rasas etapais stabdomas ir mokiniams
pateikiami klausimai siekiant jtvirtini Zinias apie griiddinimosi buidus.

Laidos nuoroda (zitréta 2022-02-26): https://www.youtube.com/watch?v=d35zrKkIN Q

Pateikiama uzduotis mokiniams — pasivaiks¢ioti basomis Kneipo taku (jei artimiausioje
aplinkoje néra Kneipo tako, rekomenduojamas pasivaiks¢iojimas basomis Zol¢je, sniege, zvyruota,
asfaltuota danga ir pan.). Mokiniai apibtidina savo pojucius, pasidalina emocijomis.

2 pratimas. KAIP PRADETI GRUDINTIS?

Mokiniams pateikiama uzduotis perzitiréti filmuka ,,Kod¢l verta ir reikia grudintis?*. Filmuko
nuoroda (zitiréta 2022-02-26): https://www.youtube.com/watch?v=HA8ZyH4OTek).

Po perziuros diskutuojama, kodél verta ir reikia grudintis, kaip pradéti grudintis namy
salygomis.

3 pratimas. FIZINIS AKTYVUMAS PAGAL AMZIU

Atkreipiamas mokiniy démesys, kad rengiant fizinio aktyvumo plang reikia atsizvelgti |
amziy.

Mokiniams pateikiama uzduotis — i§ ,,Fizinio aktyvumo piramidés® ir ,,Fizinio aktyvumo
rekomendacijy® iSsirinkti patinkancias ir tinkanc¢ias pagal amziy fizines veiklas, jas uzsiraSyti,
jvardinti, kiek karty per savait¢ rekomenduojama jas atlikti.

4 pratimas. FIZINIO AKTYVUMO PLANO RENGIMAS
Su mokiniais aptariama ankstesniame pratime i$sirinktos fizinio aktyvumo veiklos.
Mokiniams pateikiama uzduotis parengti individualy savaités fizinio aktyvumo plana.
Parengtus planus mokiniai pristato. Rekomenduojama plang iSbandyti ir po savaités pasidalinti
ispudziais, kaip sekeési jo laikytis.
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UzZduotis moKiniui
KAIP PRADETI GRUDINTIS?

Pagalvok ir keliais sakiniais parasSyk kodél verta griidintis.

Verta pradéti Eriidintis, NES .....cc.eevieeiiierieeieeiie et eiteete et e ete et e sbeebeesaeeebeessaeenseenaeeenne

UzZduotis moKiniui
GRUDINIMOSI BUDAI

Ivardink kokius Zinai griidinimosi biidus:

»
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Uzduotis mokiniui

FIZINIU VEIKLU PASIRINKIMAS

I8 ,,Fizinio aktyvumo piramidés® ir ,,Fizinio aktyvumo rekomendacijy* iSsirink patinkancias
ir tinkancias pagal amziy fizines veiklas, jas uzsiraSyk lape, jvardink, kiek karty per savaite
rekomenduojama jas atlikti.

Saltinis: https://www.facebook.com/775439939271537/photos/a.779167505565447/1823672624448258/

FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE

y 2.8 pav. Fizinio aktyvumo piramidé
Saltinis: https://www.rsveikata.lt/fizinio-aktyvumo-piramide/

(6-18 mety)

3 kartus per savaite -
raumeny stiprinimo
pratimai

4k

Suaugusiems asmenims
(nuo 18 iki 64 mety)

2 kartus per savaite
- raumeny
stiprinimo pratimai,

A& itraukiant visas
pagrindines
raumeny grupes.

FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS

Vaikams ir paaugliams

Vyresniems nei 65 mety
asmenims

2 k. per savaite - raumeny
. stiprinimo pratimai.

3 k. per savaite -
pratimai lavinantys
koordinacijg.

2.9. pav. Fizinio aktyvumo rekomendacijos
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Uzduotis mokiniui
FIZINIO AKTYVUMO PLANO RENGIMAS

Parenk savo fizinio aktyvumo savaités plang. Parengta plang pristatyk klas¢je, iSbandyk per
savaite ir pasidalink jspiidziais, kaip sekési laikytis plano.

Fizinio aktyvumo plano pavyzdys ir forma:

@

FIZINIO AKTYVUMO
: DIENYNAS -

(Dienyno pildymo pvz.:) 3

PIRMADIENIS
e Nuéjo | mokyklg ir sugrizo péstiomis (2 kartai po 15 min.)
* Dalyvavo Sokiy barelio uzsiémime - 60 min,
e |3 viso - 90 min. fizinio aktyvumo.

ANTRADIENIS
Nuejo | mokykl3 ir sugrizo pésciomis (2 kartai po 15 min.)
Kano kultdros pamoka - 30 min.
ISvede Sunj pasivaikscioti - 20 min.
IS viso - 80 min. fizinio aktyvumo.

TRECIADIENIS
* Nueéjo | mokykla ir sugrizo pésciomis (2 kartai po 15 min.)
* Dalyvavo 3okiy barelio uzsiémime - 60 min.
e |5 viso - 90 min. fizinio aktyvumo.

KETVIRTADIENIS LI
o Nuéjo j mokyklg ir sugriZo péstiomis (2 kartai po 15 min.)
* Sumama buvo i3éjusi j lauka pasivaik3&ioti (bégiojo, meté ,skraidanciajq lekste ir
kt.) - 60 min.
o |5 viso - 90 min. fizinio aktyvumo.

PENKTADIENIS e
Nuéjo | mokyklg ir sugrjzo pésciomis (2 kartai po 15 min.) . 4 V
Kano kultdros pamoka - 30 min. e
Dalyvavo Sokiy barelio uzsiemime - 60 min.

: RS ”
15 viso - 120 min. fizinio aktyvumo.

>, - J

SESTADIENIS
* Su mama buvo iSejusi j lauka pasivaikscioti (begiojo, mete , skraidanciajg lekste",
Sokinéjo per gumyte ir kt.) - 60 min.
» Vakare buvo nuejusi pas drauge | gimtadienj ir dalyvavo pagalviy masyje - 20 min. 1
* 13 viso - B0 min. fizinio aktyvumo. I

SEKMADIENIS
* Sumama buvo iséjusi aplankyti mocdiutés, padeéjo jai sutvarkyti namus ir iSvede
mocdiutés Sunj pasivaiksdioti bei Zaidé su juo - 40 min.
e Kartu su vyresniuoju broliu, téiu ir mama buvo iSéjusi | lauka (Zaide gaudyniy, méte
.skraidancigjg lekstg" ir sparde futbolo kamuolj) - 90 min.
e 13 viso - 130 min. fizinio aktyvumo.

y 2.10. pav. Fizinio aktyvumo plano pavyzdys
Saltinis: http://alytausvsb.lt/lt/naujienos/kaip-skatinti-vaikus-daugiau-judeti-.htm
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mokinio

FIZINIO AKTYVUMO PLANAS

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

2.11. pav. Fizinio aktyvumo plano forma

59



2.3. Tema. SVEIKOS GYVENSENOS IGUDZIUY FORMAVIMAS

Tikslas: Formuojantis sveikos gyvensenos jgiidziy suprasti sveikatos stiprinimo reikSme.
UZdaviniai:

e jvardinti ir apibidinti dienos reZimo etapus;

e iSvardinti sveikatai svarbius maisto produktus;

« apibudinti zalingy jprociy zalg sveikatai, mokymuisi ir darbinei karjerai.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
pazinimo;
iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
e suprasta sveikatos tausojimo ir stiprinimo reik§meé.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Mokinio dienos rezimas. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-03-02):

https://www.youtube.com/watch?v=FEgz NkM nQ

2. Kiek tau i§ tikryjy biitina miegoti?

(zitiréta 2022-03-02): https://www.youtube.com/watch?v=831yP [tBGMQ

3. Skaitmeniné mokymosi priemoné (SMP) ,,Technologijos®, ,,Mitybos* dalis. Prieiga per
internetg (zitiréta 2022-03-02):

https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/264

https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/266

4. Sveika mityba vaikams. Edukacinis filmukas. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-03-02):

https://www.youtube.com/watch?v=qF5a7xmdNkw

5. KITSY issukis! Kas laimés: saldainiai ar sveikas maistas vaikams? Linksmas mokomasis
filmukas. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-03-02):

https://www.youtube.com/watch?vV=EAKFKWUm1s4

6. Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje. Metodinés rekomendacijos
mokytojams. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-03-02):
https://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/Imitkcedit/uploads/files/Sveikatos%20mitybos%20ir%20fizinio
%?20aktyvumo%?20ugdymas%20mokykloje.pdf
7. Interaktyvi interneto svetainé jaunimui nuo 14 m., suteikianti ziniy apie psichoaktyvigsias
medziagas, jy vartojimo poveikj ir rizikas (zitréta 2022-03-02): https://askritiskas.1t/
8. Interneto svetainé, skirta asmenims, norintiems atsisakyti §io Zalingo jprocio bei motyvuoti
asmenis nerikyti (zitréta 2022-03-02): https://nerukysiu.lt/
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2.3.1. Pamoka. DIENOS REZIMAS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o 1§ kokiy daliy susideda dienos rezimo planas;
o kaip sudaryti savo dienos rezimg ir pagal savo gebéjimus mokéty jo laikytis;
e kodél svarbu laikytis dienos rezimo.
gebéty:
o susidaryti savo dienos rezimo plang ir mokeéty paaiskinti kod¢l svarbu laikytis tam tikry
taisykliy, susitarimy.
Vadovautysi nuostatomis:
e biiti pagarbiems ir tolerantiSkiems kitiems ir kitokiems;
e pasitiketi savo jégomis ir savo veiklos sekmingumu;
e jausti atsakomybg uz savo mokymosi veikla, procesg ir rezultatus.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas poroje;
¢ individualus darbas;
o surask ZodzZius;
e darbas komandoje.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemonés, popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti mokiniams apie dienos rezimo svarbag siekiant geros savijautos. Dienos rezimu
vadinama tiksliai nustatytos veiklos per dieng, pasikartojancios kiekvieng dieng per savaite.
Pagrindinés veiklos yra poilsis, miegas, mityba, dienos darbai. Siekiant jgyvendinti tam tikrg tikslg ir
organizuoti veiklas, reikalinga tvarka bei taisykliy ir priemoniy sistema. Dienos reZimas yra
fiziologiSkai pagrjstas, turi biiti harmoningas darbo ir poilsio santykis.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Paruosti gery min¢iy dézute. Kiekvienas mokinys iSsitraukia gera mintj i§ ,,Gery minciy
dezuteés®, ja garsiai perskaito.
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Jé REKOMENDUOJAMI 2.3.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO DIENOS REZIMAS
Mokinio uzduociy lape pateikiama uzduotis: dirbant individualiai ar poroje suraSyti arba
pasitelkus korteles sudaryti savo dienos rezimo plang.

2 pratimas. POKALBIS POROJE TEMA: ,AS MEGSTU VEIKTI, DARYTI ...«

Mokiniai suskirstomi poromis ir pateikiama uzduotis papasakoti draugui, kg mégsta veikti,
daryti. Vienas mokinys yra klausytojas, kitas — pasakotojas. Tai trunka 1 min. Po to mokiniai
pasikei€ia vaidmenimis ir pasislenka j Song prie kito draugo. V¢l kalba 1 min. Taip kartojamas
pasikeitimas, kol susitinka pirmoji pora. Po to aptariama, kas yra svarbu, norint teisingai susiplanuoti
dienos veiksmus.

3 pratimas. SURASK ZODZIUS

Dienos rezimas — tai pasikartojantys veiksmai per diena, savaite.

Mokiniams pateikiama uzduotis raidziy lenteléje surasti kuo daugiau zodziy, susijusiy su
dienos rezimu. Juos uzsiraso ir sudeda dienos sekos tvarka.

Raidziy lenteléje ,,paslépti® Zodziai:
ZADINTUVAS, PUSRYCIAI, PIETUS, VAKARIENE, MIEGAS, REZIMAS, DARBAS,
POILSIS, ORAS, MANKSTA, HIGIENA, SVARA, DIENA, VANDUO, SPORTAS, NAKTIS,
ZAIDIMAS, RYTAS, SEKME, DARZOVES, SVEIKA, JEGA, KNYGA, DROBE, VALIA,
JUDRUS, AKYS, SKANU.

4 pratimas. ZUIKIO DIENOS REZIMAS
Mokiniams pateikiama uzduotis perzitiréti filmuka ,,Zuikio dienotvarké®. Pazitir¢jus aptarti,

kaip zuikis laikési dienos rezimo, ka jis turéjo ir kaip ta daikta panaudojo.

Filmuko nuoroda (ziiiréta 2022-03-02): https://www.youtube.com/watch?v=B6npyz1 Xn6g&t=4s
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E Uzduotis mokiniui
MANO DIENOS REZIMO PLANAS

Sudaryk savo dienos rezimo plang. Kiekvienoje grafoje suraSyk ka veiki, kaip paskirstai
savo laika. ParaSyk kada tu pusryc€iauji, pietauji ir atlieki jvairius darbus.
Ryto laikas Dienos laikas Vakaro laikas

6.30 val. keliuosi.... 14.00 val. pietauju.... 17 val. skaitau ....

UzZduotis moKiniui
SURASK ZODZIUS

Raidziy lenteléje surask kuo daugiau zodziy, susijusiy su dienos rezimu. Juos uzsiraSyk,
sudédamas dienos sekos tvarka.

D |[R |O |B |E O |[L |[H |[K [N |Y |G |A
A K |Y |S |R |E |Z |1 |M |A |S |V |Z
R |O |[M |G |P J |[E |G |A K |[A |A
Z |S A |O|U |A [ M|I |E |G |A |L |I
O |V [N |R |S D |[I |[E [N |[A [N |[I |D
V |A |K |A |R |I E [N |E |S U |A |1
E |R |S§ S /Y |S |D |[A |R |B |A |S |M
S |A |t |o|C |V |[A [N |D |U |O |L |A
B |U |A |S |I B |P |0 |I L [S |I |S
vV |0 |S Z |A |D |I N |T |U |V |A |S
N |A |K |T |I S |E |K |T |V |E |[S |E
U |S D |[K |[R |Y |T |[A |S |0 |1 |E |K
J |u |[p |[R |U |S |U [D |[K |[R |K |U |M
S |P O |R |T A |S |E [J |A |A |I |E

2.12. pav. Raidziy lentelé
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Rasti ,,pasislépe* zodziai:

1. 8. 15. 22.
2. 9. 16. 23.
3. 10. 17. 24.
4. 11. 18. 24,
S. 12. 19. 26.
6. 13. 20. 27.
7. 14. 21. 28.

https://www.youtube.com/watch?v=B6npyz1 Xn6g&t=4s

&

Pagalvok ir paraSyk kg labiausiai mégsti veikti, daryti. Papasakok draugui.

Uzduotis mokiniui

AS MEGSTU VEIKTI, DARYTI ...

9

(D

—/

&

Uzduotis mokiniui
ZUIKIO DIENOS REZIMAS

Naudodamasis IT, paziiirék filmuka, atsidares pagal nuoroda (zitiréta 2022-03-02):

Keliais sakiniais paraSyk kaip zuikiui sekeési laikytis dienos rezimo, kg jis tur¢jo ir kaip tg daikta

panaudojo.
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2.3.2. Pamoka. MAISTO PRODUKTU PIRAMIDE
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kokie maisto produktai sudaro sveikos mitybos piramide;
o sveikos mitybos taisykles;
gebéty:
o paaiskinti, kodél reikia valgyti jvairy, saikingai ir subalansuotg maista;
e jvardinti sveikos mitybos principus;
vadovautysi nuostatomis:
o stebéti, tyrinéti aplinkinj pasaulj, dalintis atradimais su Kkitais;
o nepakenkti sau ir kitiems;
e Dbti atviram, kas nauja savita ir jdomu;
e noreéti kurti ir iSbandyti naujas kiirybos priemones ir galimybes;
o mokytis iSklausyti kita, gerbti jo nuomong.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas grupéje;
e aiSkinimas;
e minciy lietus;
e paieska internete.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemoncgs;
o sausi klijai;
o 7zirklés;
o reklaminiai maisto produkty lankstinukai;
e popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti mokiniams, kad sveikos mitybos piramidé rekomenduoja ir augalinius, ir
gyviininius maisto produktus. Akcentuoti, kad augaliniy maisto produkty vartojimas beveik
neribojamas. Taip yra todel, kad Siy grupiy maisto produkty sudétyje vyrauja kompleksiniai
angliavandeniai, savo sudétyje turintys didelj krakmolo kiekj ir mazg cukraus (sacharozes) kiekj.
Taigi angliavandeniy, iSskyrus cukry, rekomenduojama vartoti pakankamai daug, nes jie yra
pagrindinis energijos Saltinis.

Riebaly rekomenduojama vartoti saikingai. Jy skaldymas yra gerokai létesnis procesas,
energija atsipalaiduoja po daug ilgesnio laiko. Sotumo jausmas pasireiSkia zymiai veliau, todeél
suvalgomas gerokai didesnis, netgi per didelis maisto kiekis. Riebaly perteklius nuséda riebaliniame
audinyje. Taigi valgant didelj kiekj riebaly turin¢io maisto, kiino svoris didés greiCiau nei valgant
didel; kiekj angliavandeniy turin¢io maisto.

Mésa, zuvis, pienas ir jy produktai yra gyvininiy baltymy tiekéjai. Siy produkty
rekomenduojama suvartoti po 2-3 maisto porcijas per dieng.

Priminti mokiniams, kad sveikos mitybos piramidé¢je neminimas geriamasis vanduo, nors tai
placiausiai vartojamas maisto produktas. Akcentuoti, kad vanduo — tai gyvybiskai biitinas mitybos
komponentas.
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Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
« Zaidimas ,,Sveika valgyti — nesveika valgyti*.
Parenkame sveiko maisto ir greito maisto pavadinimus. Mokiniai sustoja i vieng eile ir, jei
sveika valgyti, Zengia zingsnj | priekj, jei nesveika — stovi vietoje. Jei suklysta — Zengia zingsnj
atgal.

e Mokiniams uzduodamas klausimai:
o kiek per dieng reikia iSgerti vandens?
o kokia vandens gérimo nauda miisy organizmui?
o kas vyksta Zmogaus organizme, kai triksta vandens?
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/é REKOMENDUOJAMI 2.3.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SVEIKO MAISTO PIRAMIDE

Demonstruojamas edukacinis filmukas ,,Sveika mityba vaikams®. Filmuko nuoroda (zitiréta

2022-03-04) : https://www.youtube.com/watch?v=qF5a7xmdNkw

Aptarus sveikos mitybos piramidés produkty iSdéstyma, mokiniams pateikiama uzduotis —
parengti sveikos mitybos piramid¢. Dirbdami grupéje po 2-3, mokiniai uZpildo po vieng i§ anksto
paruosta tuscig piramidés lygi — uzraSo arba nupieSia maisto produktus, budingus atitinkamam
piramidés lygiui. Kiekviena grupelé pristato savo atlikta uzduotj klaséje kitiems, suklijuojama
sveikos mitybos piramidé.

2 pratimas. PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI
Mokytojas supazindina su sveikos mitybos principais:

e Saikingumas.

e Jvairumas.

¢ Subalansavimas.

Mokiniams pateikiama informacija apie tai, kad maistas gali biti natiiralus, perdirbtas ir sintetinis.

Pateikiama uzduotis: dirbant komandoje po du, naudojantis internetu, surasti sveikos mitybos
principus. Pasirinkus vieng principa pristatyti jj draugams, paaiskinti Sio principo svarbg miisy
organizmui.

Mokiniams uzduo€iy lape pateikiama uzduotis — sur@iSiuoti pateiktus maisto produktus i
natiiralius ir perdirbtus.

3 pratimas. SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

Mokytojas supazindina su sveikos mitybos taisyklémis:
Pirma taisyklé — valgyti kiek galima jvairesn] maistg. Valgant kuo jvairesnj maistag bus mazesné
tikimybé, kad kai kuriy medziagy truks organizmui ir dél to atsiras sveikatos sutrikimy.
Antra taisyklé — butina i8laikyti normaly ktino svorj. Kai kiino svoris virSija normaly, anksc¢iau ar
veliau iSkyla sveikatos problemy.
Trecia taisyklé — pasirinkti maistg, turintj mazai riebaly. Cholesterolio kiekj kraujyje didina per
didelis maisto kaloringumas, per gausus soCiyjy riebaly riigs¢iy, kuriy yra riebioje mésoje,
kiauSiniuose, nenugriebtame piene, grietin¢l¢je, grietinéje, riebiame siiryje, svieste, vartojimas.
Ketvirta taisykle — valgyti kuo daugiau jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy ir grudy produkty. Apie pusé
energijos | zmogaus organizmg turi patekti i§ angliavandeniy, kuriy gausu darzovése, bulvése,
grudiniuose produktuose, duonoje, ankstiniuose.
Penkta taisyklé — vartoti kuo maZziau (kiek tik jmanoma) cukraus ir saldumyny. Per gausus saldumyny
vartojimas skatina antsvorio atsiradima.
Sesta taisyklé — vartoti kuo maziau valgomosios druskos. Per gausus valgomosios druskos vartojimas
didina kraujo spaudima ir su tuo susijusiy ligy rizikas.

Mokinio uzduociy lape pateikiama uzduotis pasirasyti sveikesnés mitybos pasizadéjima.

4 pratimas. KIEK SKYSCIU REIKIA MUSU ORGANIZMUI?

Mokiniai informuojami, kad vandens kiekis sudaro 60 % Zzmogaus kiino masés. 9 litrai
vandens yra odoje, 22 litrai — raumeny lastelése, 4 litrai — kraujyje (suskaiciuokite, kiek i$ viso). Musy
organizmas kasdien vandenj pasalina per oda, kvépuojant, tuStinantis ir Slapinantis. Norint i$laikyti
vienodg vandens lygj, ji reikia nuolat papildyti. Beveik visuose maisto produktuose yra vandens. Jie
padeda apriipinti organizmg vandeniu. Taciau didzigja dalj skys€iy gauname gerdami. Per dieng
rekomenduojama iSgerti vandens: 10-12 mety amziaus — 1000 ml, 13-14 mety amziaus — iki 1300
ml,15-18 mety amziaus — iki 1500 ml. Geriamy produkty grupé kasdienéje mityboje yra labai svarbi.

Mokinio uzduociy lape pateikiama uzduotis suskaiciuoti ir uzpildyti lentelg, kiek per dieng
mokinys iSgeria skysciy.
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E Uzduotis mokiniui _
SVEIKO MAISTO PIRAMIDE

Dirbdamas grupeléje kartu su 2-3 mokiniais, ant A3 popieriaus lapo uzraSyk arba nupiesk
maisto produktus, biidingus mokytojo nurodytam sveikos mitybos piramidés lygiui. Atlike uzduotj,
grupel¢ pristatykite kitiems savo lygiui parinktus maisto produktus. Visi kartu suklijuokite sveikos
mitybos piramidg.

SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDE

2.13. pav. Piramidé
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Uzduotis mokiniui
PAGRINDINIAI SVEIKOS MITYBOS PRINCIPAI

SurtiSiuok maisto produktus, kurie yra nattraliis, o kurie perdirbti.

_ 2.13. pav. RaidZiy lentel¢
Saltinis: http://www.photogen.com/.
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Susipazinai

Uzduotis mokiniui
SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

su sveikos mitybos taisyklémis. Pagalvok, kurig taisykle kasdien¢je mityboje

labiausiai pazeidi? Kaip tai galetum pakeisti?
PasiraSyk pasizad¢jima, kokius mitybos jpro€ius nuo rytojau keisi.

&

PASIZADEJIMAS

nuo rytojaus (data ...........c........
pakeisiu $iuos savo mitybos jprocius:

2.14. pav. PasiZzadéjimas

Uzduotis mokiniui
KIEK SKYSCIU REIKIA MUSU ORGANIZMUI?

UzZpildyk lentele, jrasyk, kokiy gérimy tu geri valgydamas ir tarp valgymy. Nurodyk
kieki stiklinémis, skardinémis ar buteliais.

Gérimy laikas

Koks gérimas? Kiek stikliniy,

skardiniy ir kt.?

Bendras kiekis, ml

Pusry¢iai

......

Pietus

Laisvalaikis

Pavakariai

Vakariené

Po vakarienés

Suma:

X

Maza pagalba apskaiciuojant kiekius:

1 jprasta stikliné = 2

00 ml

1 didelé stikliné = 300 ml; 1 skardiné = 333 ml
1 iprastas vandens butelis (stiklinis) = 700 ml

1 didelis plastikinis butelis = 1500 ml

1 mazas plastikinis butelis = 500 ml
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2.3.3. Pamoka. ZALINGI JPROCIAI - KOKIA JU ITAKA SVEIKATAI?
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e riukymo Zalg jaunam organizmui,
o aktyvaus ir pasyvaus rikymo jtaka sveikatai;
o zalingy iprociy keliamus pavojus sveikatai;
e priklausomybés ligy gydymo galimybes;
gebéty:
e jvertinti, kokig zalg gali padaryti rikymas;
e prisiimti atsakomybe uz savo elgesi;
e ripintis aplinkiniy Zzmoniy saugumu;
e numatyti savo veiksmy pasekmes;
o formuoti tvirtg neigiama pozitrj i zalingus jprocius;
vadovautysi nuostatomis:
o sveikai gyventi ir saugiai elgtis;
e suvokti ir jvertinti asmening rizika;
e nevartoti psichikg veikian¢iy medziagy;
e rupintis savo ir kity fizine ir psichine sveikata;
e vengti paciam ir padéti kitiems i§vengti zalingy jprociy.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebéjimas;
e klausymas;
o diskusija;
o individualus darbas;
e testy atlikimas.
Priemonés:
e klase ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Supazindiname mokinius, kad Sios pamokos tikslas — apzvelgti 4 priklausomybes, kurios
dazniausios tarp jauny zmoniy. Tai rikymo, alkoholio, narkotiniy medziagy ir interneto besaikio
vartojimo pasekmés. Daugelis pradeda vartoti dél smalsumo, norédami pagerinti nuotaika, sumazinti
stresg. Niekas neplanuoja tapti priklausomas. Tac¢iau dazniausiai pabandzius vieng kartg norisi dar ir
dar, kol pasidaro sunku nutraukti vartojimg. Papasakoti apie narkotiniy medziagy, alkoholio bei
tabako poveikj Zmogaus organizmui. Aptarti rizika, pasekmes sveikatai, kad tai, kas prasidéjo nekaltu

pabandymu, noru atrodyti ,.kietam* prie§ draugus, gali pasibaigti rimtomis priklausomybiy ligomis.

Negydomos priklausomybés gali rimtai sutrikdyti zmogaus gyvenima, sukelti asmeniniy, teisiniy ir

finansiniy problemy.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai uzsiémimo pabaigoje:
e kodél tiek daug zmoniy turin¢iy zalingy jproc¢iy?
e kokie galimi zalingy jpro¢iy padariniai?
e ar gydomos priklausomybés?
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/4/ REKOMENDUOJAMI 2.3.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. RUKYMO ZALA SVEIKATAI

Informacijos apie rikymo daromg zalg organizmui yra daug, ji lengvai prieinama, bet Zmongés
vis délto nesiliauja rukyti. Rikymas iSlieka viena svarbiausiy ligy ir mirties priezas¢iy. Rikymas —
viena didziausiy priklausomybiy pasaulyje. Tie, kurie pradeda rukyti jauni, dazniausiai tampa labiau
priklausomi nei tie, kurie pradeda riikyti suaugg. Priklausomybé nuo tabako yra medicininé liga, o ne
iprotis, yda, pomégis ar gyvenimo buidas. Kadangi priklausomybé nuo tabako laikoma liga, ja reikia
diagnozuoti ir gydyti taip pat, kaip kitas létines ligas. Néra nezalingo riikymo buido.

Demonstruojami filmukai apie ruikymo zalg sveikatai. Filmuky nuorodos (zituréta 2022-03-
08):
https://nerukysiu.lt/rukymo-zala-sveikatai/
https://www.youtube.com/watch?v=z7IEiY 0t4i0
https://www.youtube.com/watch?v=AdyM3qLc_ C8&t=123s

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti priklausomybés nuo nikotino testa. Testo nuoroda
(zitréeta 2022-03-08): https://pagalbasau.lt/priklausomybes-nuo-nikotino-testas/

Atlikus testa, rezultatg aptarti individualiai.

2 pratimas. ALKOHOLIO POVEIKIS ZMOGAUS ORGANIZMUI

Alkoholio vartojimas, ypa¢ zalingas jaunimui. Kol jauny Zmoniy smegenys dar visiskai
nesusiformavusios, alkoholis gali jas lengvai paZeisti, o pazeidimai gali buti ilgalaikiai ir negrjztami.
Alkoholis ypatingai veikia jautrias smegeny zieveés skiltis, atsakingas uz mokymuisi svarbius
procesus: samprotavimg, planavimg, kalb¢jima, emocijas, problemy sprendima, vaizding atmintj,
prisiminimy i§saugojima, garsy atpazinimg bei kalbos suvokimg. Nustatyta, kad geriau mokytis
sekasi tiems mokiniams, kurie nevartoja alkoholio. Apie alkoholio poveikj sitiloma pazitiréti filmuka.
Nuoroda(zitiréta 2022-03-08): https://www.youtube.com/watch?v=39PRNO1RoxE

Mokiniams pateikiama uzduotis, atlikti alkoholio priklausomybés testa. Testo nuoroda
(zitréta 2022-03-08): https://pagalbasau.lt/priklausomybes-nuo-alkoholio-testas/

Gauti rezultatai aptariami.

3 pratimas. PSICHIKA VEIKIANCIOS MEDZIAGOS

Pradedant §j pratimg rekomenduojama iSsiaiskinti, ka mokiniai Zino apie Sias medziagas,
aptarti juy rusis, poveikj ir svarbiausia — pabrézti pasekmes bei jtaka ateities planams. Sitiloma
perzitreéti filmukg apie naujas psichoaktyvias medziagas.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-03-08):https://www.youtube.com/watch?v=-O1hnALkPYQ

Priklausomybé nuo narkotiniy medziagy yra elgesio, mastymo ir fiziologiniy reiSkiniy
rinkinys, kuris atsiranda dél pakartotinio medZziagos vartojimo. Narkotinés medziagos neretai
pazeidzia smegeny dalis, kurios yra atsakingos uz savireguliacijg, savikontrole, mokymasi, atmintj,
elges], be to Sie pazeidimai gali islikti net ir nutraukus vartojima.
Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti priklausomybés nuo psichoaktyviy medziagy testa.

Testo nuoroda (zitiréta 2022-03-08): https://askritiskas.lt/megsti-testus/#app-narkotikai

Rezultatai aptariami.

4 pratimas. PRIKLAUSOMYBE NUO INTERNETO

Priklausomybé nuo interneto — tai besaikis naudojimasis kompiuteriu, telefonu, trukdantis
kasdienei, jprastai veiklai. Priklausomybé nuo interneto gali baigtis visiSku jsitraukimu j virtualy
pasaulj. Paaugliai sudaro didziausig rizikos grupe. Ne kiekvienas, daznai sédintis prie kompiuterio,
tampa priklausomas. Yra tam tikri pozymiai, rodantys, kad susidurta su priklausomybe nuo interneto.
Susirtpinti reikia, kai virtualus pasaulis pasidaro svarbesnis nei realusis. Sédéjimas prie kompiuterio
virsta laiko leidimo budu ir tikslu.
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Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti priklausomybés nuo interneto testa. Testo
nuoroda (zitréta 2022-03-08): https://pagalbasau.lt/priklausomybes/priklausomybe-nuo-interneto/
Rezultatai aptariami.
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Uzduotis mokiniui
NEPRITARIU ZALINGIEMS IPROCIAMS 1

ParaSyk savo nuomone. Atsakymus aptark su draugais.
1. Kodél zmones pasiduoda zalingiems ipro¢iams?

4. Ka patartum savo draugui, kuris nori pabandyti (partukyti, iSgerti alkoholio, ar psichika
veikian¢iy medziagy)?
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Atlik uzduoti, mastydamas apie zalingg iprotj pagal tai, kokig skrybéle esi ,,uzsidéjes*.

Uzduotis mokiniui

NEPRITARIU ZALINGIEMS JPROCIAMS 2

Skrybéliy reikSmes placiau tau paaiSkins mokytojas. IraSyk po 2-3 teiginius pagal atitinkama
skrybéle, t. y., atitinkamag mastyma.

PozZymiai

Teiginiai apie priklausomybe nuo interneto

Duomenys, informacija, faktai. Principas —
atsisakykime argumenty ir pasitlymy ir pazvelkime j
duomeny baze.

Pvz., kai daug laiko praleidziu prie kompiuterio, jo

mazai lieka kitoms veikloms.
1.
2.
3.

Apima jausmus ir emocijas. Raudona skrybéle
mastytojui leidzia visiSkai naudotis jausmais svarstant
apie tam tikra dalyka tuo momentu.

Pvz., pyksta mama, jei dé¢l zaidimy kompiuteriu

velai nueinu miegoti.
1.
2.
3.

Logiskai paaiskinama nauda, optimistinis pozitris,
papildomi taskai. Ji simbolizuoja sumanuma ir
optimizma.

Pvz., zaidimai su kompiuteriu — smagu!
1.
2.
3.

Rizikos jvertinimas, galimos problemos, pavojus,
sunkumai. Juoda skrybeéle yra sveikas protas,
nuovokumas ir atsargumas. Visada turi biti logiska.

Pvz., laikas i$§vaistomas veltui.
1.
2.
3.

Tai kurybiskumo, alternatyvy, pasiulymy skrybélé.
Tai, kas yra jdomu, permaininga ir provokuoja.

Pvz., dalj laiko prie kompiuterio skirsiu ne
zaidimams, o kam nors naudingam, pvz.,
mokymuisi.

1.

2.

3.

Proceso kontrol¢, mastymo valdymas. Tai bendro
supratimo arba proceso kontrolés skrybélé. Zitirima ne
1 patj objekta, bet | mastyma apie jj.

Pvz., as suprantu, kad ilgas sédéjimas prie
kompiuterio yra zalingas akims.

1.

2.

3.
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UZduotis moKiniui
KAIP MAN ISVENGTI ZALINGU JPROCIU?

Zemiau sura$yk dalykus, kuriuos galétum daryti, kad i§vengtum Zalingy jproéiy. Pasidalink
galimybémis su draugais.
1. ASgaliu

Uzduotis mokiniui
ATLIK TESTA

Pasitikrink ar esi priklausomas nuo interneto. Atlik testg. Testo nuoroda
https://pagalbasau.lt/priklausomybes/priklausomybe-nuo-interneto/. Gauta rezultatg aptark.
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2.4. Tema. LYTISKUMO UGDYMAS

Tikslas: didinti mokiniy emocinj ir lytinj rastinguma, kuris uZtikrina seksualinés ir reprodukcinés bei
psichinés sveikatos puoseléjimo gebéjimus.
UZdaviniai:

lavinti mokiniy geb¢jima kritiSkai vertinti ly¢iy stereotipus ir jy padarinius;

suteikti saugig erdve diskutuoti ir nagrinéti temas, susijusias su mokiniy lytisSkumu;

didinti jauny zZmoniy saviverte, saves prieémima, ugdyti kritinj mastyma apie kiino vaizdo
suvokima;

ugdyti gebéjima kurti darnius, sveikus ir lygiavercius santykius.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

asmening, socialin¢ ir mokymosi mokytis;
pazinimo;

iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):

suprasti ktino fiziologiniai bei emocijy ir jausmy pokyciai, susij¢ su brendimu.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1.

2.

Ivairovés ir edukacijos namai. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-05-17):
https://www.ivairovesnamai.lt/medziaga

Lytinis brendimas — paauglysté. G. Gaidyte, pristatymas. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-
05-17):

https://prezi.com/tubxcpevl 2g/lytinis-brendimas-paauglyste/

Pagalbos vaikams linija. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-05-17):
https://pagalbavaikams.lt/pagalba/seksualus/

Esi vertas daugiau. Internetinis tinklapis. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-05-17):
https://esivertasdaugiau.lt/

Straipsnis ,,Apie berniuky ir mergai¢iy mokymosi skirtumus®. Prieiga internete (Zitiréta
2022-05-17): https://psichika.eu/blog/apie-berniuku-ir-mergaiciu-mokymosi-skirtumus/
Gyvosios bibliotekos tinklalaidé ,,Jeskau atsakymy: LytiSkumo ugdymas®. Prieiga per
internetg (zitiréta 2022-05-17): https://www.youtube.com/watch?v=swdBnxyAVHU

Moku bendrauti be paty¢iy. Elektroninis leidinys. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-05-17):
https://www.bepatyciu.lt/media/files/downloadable/7 moku_bendrauti be patyciu.pdf
Vyr. tikybos mokytojos Agnés Milieskienés ,,LytiSkumo ugdymas mokyklos®.
Pasidalinimas metodine medziaga bei patirtimi. Prieiga per internetg (zitréta 2022-05-17):
https://meile.gerojipatirtis.lt/

Idéjos ugdymui: kaip atskleisti saugesnio interneto temas. NSA, 2020. Prieiga per interneta:
(zitréta 2022-05-17):https://www.draugiskasinternetas.lt/wp-
content/uploads/2020/12/Idejos-ugdymui_Interneto-saugumas.pdf
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2.4.1. Pamoka. POKYCIAI BRENDIMO METU — JIL, JIS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kod¢l lytinio brendimo metu kiine vyksta poky¢iai ir kaip juos veikia emociné biisena;
e kur rasti informacijos arba su kuo kalbétis dél kylanciy problemuy;
e kad yra lytiSkumo jvairove;
gebéty:
e apibudinti kiino poky¢ius ir jy jtaka fizinei savijautai bei emocinei biisenai;
e valdyti kylan¢ius impulsus;
e spresti lytinio brendimo metu kylancias problemas ir, prireikus, susirasti pagalba;
e suvokti, kad esama skirtingos lytinés orientacijos asmeny;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarba sau ir kitos lyties asmeniui;
® jausmy iSraiSka;
e saugumo ir atsakomybés;
e kritinio mastymo.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
o diskusija;
e minciy lietus;
e minciy zemélapis.

Priemonés:
e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziaga pateikti;
e popieriaus lapai;
e pieSimo / raS§ymo priemongs;
e kitos priemonés pratimams atlikti.

Ivadas j uzsiémimag

Aptariama, kad brendimo metu formuojasi pirminiai ir antriniai lytiniai poZymiai. Brendimo
metu merginy organizme dazniausiai aktyviai gaminamas estrogenas, o vaikiny — testosteronas, kurie
ne tik stimuliuoja lytiniy organy augima, bet veikia ir antriniy lytiniy poZymiy atsiradimg. Brendimo
metu vyksta ir nemazai psichologiniy pokyc€iy, pvz., savo tapatybés ir seksualinés orientacijos
atradimas. Noras turéti daugiau nepriklausomybeés, didesnis atsakomybés jausmas ar noras iSbandyti
naujas patirtis — taip pat biidingi brandos etapui. Pokalbiy apie lytinj brendima metu svarbu nepamirsti
paaugliams nuolat priminti, jog jie visi yra vienodai vertingi ir svarbiis — tam jtakos neturi nei jy
iSvaizda, nei lytiné branda.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Pakviesti mokinius susésti ratu. Uzduoti atvirus klausimus diskusijai:
e kaip mokiniai jautési atlikdami uzduotis?
e kas labiausiai jsiminé?
e kuri uzduotis buvo labiausiai vertinga, kuri — sukelé i$$ukiy?
e kurig uzduotj norétysi pakartoti ir kodél? Kurios uzduoties nesinorety?
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/Jé REKOMENDUOJAMI 2.4.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. POKYCIU BRENDIMO METU APTARIMAS

Mokiniai pakvieCiami susésti ratu ir kartu pasikalbéti, kaip jie jauciasi, kai iSgyvena
paauglyste. Prisimenama jau jvykusius ar vis dar vykstancius kiino poky¢ius, su kuriais paaugliai
susiduria brgsdami. Aptariama tai, su kokiais poky¢iais, paaugliy nuomone, jie dar susidurs bei tai,
kas jau buvo / yra sunkiausia brgstant. Diskutuojama, kas padeda iSgyventi brandos pokycius ir kaip
paaugliai jauciasi, kai pokyciai vyksta skirtingu metu nei bendraamziy? Kalbama apie tai, kas pasikeis
ir kaip gyvenimas atrodys brandos etapui pasibaigus.

Po diskusijos rekomenduojama perzitréti filmuka ,,Kaip pasiruosti brendimui?*

Filmuko nuoroda (ziiiréta 2022-05-17): https://www.youtube.com/watch?v=I1z-zTD 0Gml

2 pratimas. MANO JAUSMU IR EMOCIJU POKYCIAI

Mokiniams pateikiama uzduotis. Padalijami lapeliai su uzraSytu brendimo psichologiniu
poky¢iu ir pateikiama uzduotis: pagal nurodytus klausimus, apibtidinti uzraSyta pokytj. Mokiniai gali
pateikti savo gyvenimiskos situacijos pavyzd;.

Aptarus situacijas, mokiniai individualiai atlieka testg apie savivertg.

Testo nuoroda (zitiréta 2022-05-17): https://esivertasdaugiau.lt/testas-saviverte/

3 pratimas. PANASUMAI IR SKIRTUMAI
Diskusijos arba klausimy-atsakymy forma aiskinamasi apie berniuky ir mergaiciy
skirtumus. Perzitrimas filmukas ,,Stereotipas apie rozing ir mélyng* .
Filmuko nuoroda (ziiiréta 2022-05-17):https://www.youtube.com/watch?v=N6QQOnMLi154).
Mokiniams pateikiama uzduotis lentel¢je paZzyméti tinkamus teiginius. Mergaités pazymi
joms biidingus teiginius, o berniukai — berniukams. Atsakoma j mokiniams iskilusius klausimus.

4 pratimas. LYCIU VAIDMENYS IR STEREOTIPAI
Diskusijos arba klausimy-atsakymy forma kalbama apie lyting orientacijg. Rekomenduojami
diskusijos klausimai:
e kokios yra lytinés orientacijos?
e kaip Sias orientacijas priima visuomene?
e kodel ne? (galima pateikti pavyzdziy, kaip buvo priimama arba atmetama kitokia lytiné
orientacija.).

Siekiant ugdyti mokiniy tolerancijg lytinés orientacijos klausimu, mokiniams pateikiama
uzduotis: pasakomi teiginiai, o mokiniai, kurie sutinka su juo, eina j vieng klasés puse, kurie nesutinka
— 1 kitg klasés pusg¢. Neapsisprendusieji lieka savo vietoje. ParaSoma mokiniy pakomentuoti, kodél
pasirinko vieng ar kitg pozicijg.

Teiginiai.

Jei bii¢iau homoseksualios orientacijos, niekada apie tai negaléciau pasakyti savo tévams.
Lytinés orientacijos negali laisvai pasirinkti.

Zmongs turi teise myléti tos paios lyties asmenis ir to neslépti.

Pagal tai, kaip asmuo atrodo ir elgiasi, galima pasakyti, ar jis / ji yra homoseksualas.
Homoseksualiems zmonéms gyventi sunku, nes jie visada turi slépti savo tikruosius jausmus
ir vertybes.
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Uzduotis mokiniui
PANASUMALI IR SKIRTUMAI

Pazymek tinkamus teiginius (mergaités paZymi joms budingus teiginius, o berniukai —
berniukams).
Teiginiai Taip? Ne?
Atsiranda kiino plaukuotumas
Atsiranda specifinis kiino kvapas
Atsiranda spuogy ant veido
Auga kriitys
Bédos dél menko saves vertinimo
Daznai keiciasi nuotaika
Greitéja augimas
Keiciasi balsas
Keiciasi kiino proporcijos
Kova su suaugusiais
MaiStavimas
Norisi daugiau skaityti knygy apie draugyste ir meile
Norisi saldumyny
Prasideda ménesinés
Prasideda poliucijos

Uzduotis mokiniui
MANO JAUSMU IR EMOCIJU POKYCIAI

Pagal lapelyje duotus klausimus apibiidink jame uzraSyta pokyti. Gali pateikti savo
gyvenimiskos situacijos pavyzd;.

Savo tapatybeés Nepriklausomybeés Naujy patirciy
atradimas siekimas bandymas

Kiek laiko as praleidziu su * Kokias naujas patirtis esu

draugais? isbandes?

Man patinka/nepatinka Ar suvokiu savo

bati su savo Seima, galimybes ir

artimaisiais. Kodel? sugebéjimus?

Ar sutampa mano ir tévy, Ar visada suvokiu savo

artimujuy poziariai? veiksmy padarinius ir

Ar kyla konfliktai tarp gerai apgalvoju pries

manes ir artimujuy? bandydamas naujus
dalykus?

Kas as esu, mano siekiai?
Koks mano drabuziy
stilius?

Kokia muzika man
patinka?

Kokios draugu savybés
man daro jtaka?

Kokia veikla man
maloniausia?

Atsakomybeés Poziurio ir suvokimo Nuotaiky
suvokimas formavimasis - kas kaita
priimtina ir kas ne

Kas turi jtakos mano Ar man pasireiskia
poziario formavimuisi? nuotaiky kaita?

Ar draugai jtakoja mano Ar sugebu suprasti,
elgesi, mano sprendimy iSreiksti ir kontroliuoti
priemima? savo emocijas?

Kokia jtaka mano elgesiui, Ar pasitikius savimi, savo
sprendimams turi sprendimais?

internetas, socialiniai

tinklai, televizija?

Kaip suvokiu savo
atsakomybe?

Ar atsakomybé svarbi
mano gyvenime?
Kokias atsakomybes as
prisiimu Seimoje, sau?

80



Uzduotis mokiniui
TESTAS APIE SAVIVERTE

Pasitikrink saviverte. Atlik testg apie savivertg.
Testo nuoroda : https://esivertasdaugiau.lt/testas-saviverte/. Rezultatg aptark su mokytoju.

Uzduotis mokiniui
LYCIU VAIDMENYS IR STEREOTIPAI

Perskaityk teiginius ir pagalvok, kaip argumentuotai apginsi savo pasirinkimg. Savo nuomong
iSreiksk Zzaisdamas zaidima kartu su klase.
Teiginiai.
Jei biic¢iau homoseksualios orientacijos, niekada apie tai negaléciau pasakyti savo tévams.
Lytinés orientacijos negali laisvai pasirinkti.
Zmongs turi teise myléti tos paios lyties asmenis ir to neslépti.
Pagal tai, kaip asmuo atrodo ir elgiasi, galima pasakyti, ar jis / ji yra homoseksualas.
Homoseksualiems zmonéms gyventi sunku, nes jie visada turi slépti savo tikruosius jausmus
ir vertybes.
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g 2.4.2. Pamoka. BENDRAVIMO YPATUMAI ,,MERGINA-VAIKINAS*
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)
Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e draugisSky santykiy reikSme;
e kad darnus santykiai ne visada gali biiti ilgalaikiai,
e kaip konstruktyviai spresti konfliktus;
e kas yra (néra) meil¢;
gebéty:
e pripazinti kiekvieno Zmogaus teis¢ buti savimi;
e palaikyti draugiSkus santykius su kitais;
e bendradarbiauti ir kilus konfliktui siiilyti taikius sprendimus;
e iSreik$ti meilés jausmus artimiems Zmonéms;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarba zmogiskajam orumui;
e draugiSkumas;
e empatiSkumas;
e atsakingumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;

pokalbis;

konsultavimas;

demonstravimas;

aiSkinimas;

individualus darbas;

minciy lietus.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo, pieSimo priemonés, popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Paauglysté — tai amziaus tarpsnis, kai vis didesng reikSmg¢ jgyja draugai, kai norima priklausyti
draugy grupei. Paaugliai turéty suprasti draugystés svarbg ir prisiimti atsakomybe uz draugisky
santykiy kiirimg. Svarbu akcentuoti, kad, norint turéti draugy, patiems reikia elgtis sgziningai.
Draugysté yra grindZziama bendrais interesais, abipuse pagarba ir pasitik¢jimu. Draugysté daznai
perauga ] meilg. Diskutuojama, kuo skiriasi draugysté, jsimyl¢jimas, meilé.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai

Pamokos pabaigoje uzbaigti sakinius raStu arba zodziu:
e trys svarbis dalykai, kuriuos suzinojau pamokoje... .
e trys svarbiis dalykai, apie kuriuos noréciau papasakoti kitiems... .
e a$ visiskai nesupratau... .
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/Jé REKOMENDUOJAMI 2.4.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KAS PADEDA IR KAS TRUKDO KURTI DRAUGYSTE?
Aptariama, kas draugyste turtina, o kas skurdina. Pateikiama pavyzdziy. Perzitirimas filmukas
,,Koks yra tikras draugas?, aptariamos savybes, biidingos tikrai draugystei.
Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-05-18): https://www.youtube.com/watch?v=PdTc1jSDyAU
Mokiniams uzduo€iy lape pateikiama uZzduotis priskirti pateiktus teiginius atitinkamai prie
draugyste turtinanciy ar skurdinanciy veiksniy.

2 pratimas. BERNIUKU IR MERGAICIU DRAUGYSTE
Mokiniams pateikiama uzduotis. Suskirs¢ius mokinius j grupes po 2-3. Kiekvienos grupés
paprasoma pasitarti / prisiminti ir uzrasSyti arba nupiesti ant lapy, ka dazniausiai veikia berniukai ir
mergaites biidami kartu jvairiose vietose. Gali pateikti ir pasitilymy jdomiai bendrai veiklai.
Parengtus uzraSus su veiklomis ir pasitilymais grupelés pristato. Visy grupeliy veiklos
aptariamos.

3 pratimas. MEILE AR JSIMYLEJIMAS?

1) Pratimo tikslas yra skatinti mokinius i$sakyti savo nuomong, pajusti savo vertg, i$skirti,
kokias savo ir draugy vertybes vertina. Pateikiami interaktyvis testai ,,Saviverte* ir ,,Vertybés®.
Testy nuorodos (Zitiréta 2022-05-18):
https://esivertasdaugiau.lt/testas-saviverte/
https://esivertasdaugiau.lt/testas-vertybes/

Testy rezultatai aptariami individualiai.

2) Skaitomi teiginiai ir diskutuojama — mokiniai pasisako, pritaria ar nepritaria jiems.
Teiginiai:

e ,Egzistuoja meil¢ i§ pirmo zvilgsnio®.
,Meile gali biiti akla®.
,» L1e, kurie tikrai myli, nesipyks ir nesiginCys*.
,Normalu, kad, draugaujant su vaikinu / mergina, atitolstama nuo draugy ir Seimos*.
,Geriau susituokti su nemylimu Zmogumi, negu visg gyvenimg likti vienam ir
atsiskyrusiam®.
3) Mokiniams pateikiama uzduotis priskirti frazes, budingas meilei ar jsimyl¢jimui / geismui.

4 pratimas. JEI KYLA KONFLIKTAS.
Perzitrimas filmukas ,,Jei kyla konfliktas?* ir aptariamos matytos situacijos ir teigiamos

konflikto sprendimo galimybés.
Filmuko nuoroda(zitiréta 2022-05-18) : https://www.youtube.com/watch?v=Tuevpl76Fis
Diskusijos klausimai:
kodéel kyla konfliktai?
ka kaltini dél jvykusio konflikto?
kaip sprestum konflikta?
ar zinai, kur kreiptis pagalbos?

Mokiniams pateikiama uzduotis: sugalvoti ar prisiminti i§ savo patirties ir suvaidinti konflikting
situacija, modeliuojant teigiamg konflikto sprendimo pabaiga.
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UZduotis mokiniui
KAS PADEDA IR KAS TRUKDO KURTI DRAUGYSTE?

Priskirk pateiktus teiginius atitinkamai prie draugyste turtinanciy ar skurdinanciy
veiksniy.

Draugyste turtina
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Uiduptis mokiniui '
MEILE AR ISIMYLEJIMAS?

Pazymék, kurios frazés apibiidina ,,MEILE*, o kurios ,,JSIMYLEJIMA, GEISMA*“?

MEILE ISIMYLEJIMAS,
FRAZES GEISMAS
Taip Taip

Bendrauja atvirai ir sgZiningai, nieko neslepia vienas nuo
kito.

Gerbia partnerio vertybes ir isitikinimus.

Giliai paZjsta vienas kitg ir yra geriausi draugai.

Daug svajoja ir fantazuoja. ..

Neskubate, santykiai klostosi létai, néra kur skubéti ar
baimés kazka prarasti.

Nuolat kankina abejonés, kad santykis néra geras.

Partneriai nereikalauja vienas i§ kito, ko kitas nenori ar
negali duoti.

Pasitikéjimas vienas kitu.

Svarbiausia seksas ir malonumas, o ne asmeniniai
jausmai. Jei seksualiniy santykiy néra, rySys nutriiksta.

Uzduotis mokiniui '
BERNIUKU IR MERGAICIU DRAUGYSTE

Kartu su 2-3 draugais pasitarkit, prisiminkit ir uzrasykit arba nupieskit ant lapo, kg dazniausiai
veikia berniukai ir mergaités biidami kartu jvairiose vietose. Galit pateikti ir pasiiilymy jdomiai

bendrai veiklai. Veiklas kiirybingai pristatykite klasei.

Uzduotis mokiniui
JEI KYLA KONFLIKTAS

Naudodamasis IT, perzitrék filmuka pagal nuoroda:

https://www.youtube.com/watch?v=Tuevpl76Fis. Atsakyk i klausimus:

Kodé¢l kyla konfliktai?

Ka kaltini dél jvykusio konflikto?

Kaip sprestum konflikta?

Ar Zinai, kur kreiptis pagalbos?

85



2.4.3. Pamoka. ATSISAKYMAS IR TVIRTABUDISKUMAS
SANTYKIUOSE (rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kaip iSvengti pavojy keliancios situacijos arba atsispirti jai;
e | ka atsizvelgti nustatant poros santykiy ribas;
e saugumo internete patarimus;
e atsisakymo de¢l spaudimo patarimus;
gebéty:
e atsispirti provokacijoms ir (ar) spaudimui elgtis rizikingai;
e nusistatyti pagrjstas santykiy ribas, draugaujant su mergina / vaikinu;
e saugiai elgtis su asmens duomenimis internete;
e kritiSkai vertinti ,,spaudimo* situacijas ir tvirtai pasakyti joms ,,ne*;
vadovautysi nuostatomis:
e budrumas ir atsparumas;
e smurto netoleravimas ir pasiprieSinimas jam;
e samoningumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e nebaigti sakiniai;
demonstravimas;
pateik¢iy ir / ar skaitmeniniy mokymosi objekty naudojimas;
ziurék — galvok — aptark su draugu;
minciy lietus;
mokiniy patirties i$siaiSkinimas;
istorijos pasakojimas, skaitymas, filmuotos medziagos rodymas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e popierius, raSymo ir pieSimo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Pasakyti mokiniams, kad mes nuolat atsiduriame sudétingose gyvenimo situacijose, kai tenka
apsispresti, kaip elgtis. Ir visada, jei esame pakankamai stipriis, galime daryti tai, ko norime,
nekreipdami démesio j aplinkiniy spaudimg. Net jei draugai nori, kad uZsiimtume jdomia veikla,
turime sugebéti atsisakyti, jeigu Si veikla neleidzia atlikti pagrindiniy pareigy, pasizadéjimy. Ypac
turime sugebéti atspirti kai kuriems dalykams, jei jauCiamés ignoruojami grupés, nepasiduoti
neigiamam bendraamziy spaudimui daryti tai, ko daryti nevertety, tai, kg suvokiame kaip blogus
poelgius. Tvirtas ,,ne* tik sustiprins miisy savivertg, bet ir autoriteta kity akyse.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Pasitilyti mokiniams jsivertinti savo tvirtabudiSkuma, tai yra, sugeb¢jima pasakyti ,,NE*,
skaléje nuo 1 iki 10, kur 1 reiSkia visiSka nesugebéjimag pasakyti ,,NE* ir atsilaikyti kity spaudimui,
o 10 — sugebe¢jimg visada pasakyti tvirta ,,NE*, siekiant savo gerovés interesy ir saugumo.

s 2 3 4 s 6 7 8 9 o
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REKOMENDUOJAMI 2.4.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. RIZIKINGAS ELGESYS

Mokiniams pasakoma, kad rizikingas elgesys — tai veiksmai, galintys sukelti fizin¢ Zala,
nepageidaujamas emocines ar socialines pasekmes paciam asmeniui, jo partneriui ar kitiems
susijusiems asmenims, visuomenei. Siekiant ugdyti vaiko atsparumg rizikingam elgesiui, svarbu
suvokti, kas tokiam elgesiui daro didziausig jtaka.

Perskaitoma trumpa situacija (dar geriau, jeigu papasakojama iSgyventa ar patirta).
Situacija:
Marius — Sauniausias misy grupés vaikinas. Tai visi pripazjsta. Vaikinas tai zino ir daznai tuo
naudojasi.
Vakar jis pasiiilé po pamoky susitikti prie eZero ir pasilinksminti. ,,Ta¢iau linksmybéms biitinai reikia
alaus, — pareiske jis. — Tu, tu ir tu, — parodé jis | tris grupés berniukus, — nupirksite alaus, o a$ su
Domu pasiriipinsime uzkandziais.“ ,,Egidijau, zitrék, kad nepritrikty cigareciy — perspéjo Marius*.
Neé vienas nepaprieStaravo Mariui.
Diskutuojama:
e kodé¢l niekas neprieStaravo Mariui?
o kas dazniausiai mus skatina elgtis nederamai (Zmonés, aplinkybes ar kt.)?
e kada esame verciami elgtis ne taip, kaip norétume?
e kodél kartais net nenorédami darome blogus darbus?

2 pratimas. TAIP ARBA NE

Mokiniams pateikiama uzduotis iSskirti motyvus, atsakant j situacijos klausimg ,,Ar verta
Lauriui ir Irmai susilaikyti nuo lytiniy santykiy?*.

Perskaitoma situacija apie Laurj ir Irma ,,Ar verta Lauriui ir Irmai susilaikyti nuo lytiniy
santykiy?*:

, Lauriui 16 mety. Jis gyvena Seimoje, kuri labai vertina tradicijas ir laikosi doroviniy
vertybiy. Laurio tévai jsitikine, kad jauni Zmonés neturéty turéti lytiniy santykiy, kol néra pasiruose
vienas kitam jsipareigoti ir kurti Seimq. Lauris yra pakankamai drovus vaikinas, taciau noréty lytiniy
santykiy, nes jo draugai sako, kad tai yra bande ir ,,visi taip daro “. Irmai 14 mety, nors ji pagal savo
iSvaizdg ir elgesj atrodo kiek vyresné. Jos sesuo pastojo biidama 15 mety ir tévai dél to labai isgyvena.
Irma bendrauja su Lauriu apie du-tris ménesius. Ji bijo, kad praras Laurj, jeigu atsisakys Iytiniy
santykiy .

Atlikus uzduotj, aptariama, diskutuojama su visais mokiniais.

Diskusijos klausimai:
e kuriems motyvams nepritaréte?
ar Jusy ir klasés draugy nuomongs sutapo?
kuriems motyvams lytiSkai santykiauti Jus pritaréte?
kuriems jy nepritaréte?
ar Jusy ir klasés draugy nuomongs sutapo?
ar skyrési Lauro ir Irmos priezastys pasakyti ,,ne*? Jei taip, kodél?
koks, Jusy nuomone, svarbiausias Irmos ir Lauro motyvas atsisakyti lytiniy santykiy?
kokie du motyvai biity svarbiausi asmeniSkai Jums susilaikant nuo lytiniy santykiy?

3 pratimas. INTERNETINIS SAUGUMAS

Lentoje nupieSiamas arba demonstruojamas minc¢iy Zemelapio tipas — apskritimo zemelapis.
Mazojo apskritimo viduryje uzrasytas zodis — saugumas. Mokiniai i§sako savo nuomones, kas yra
saugumas. Sutrumpintos mokiniy mintys uzraSomos tarp centrinio ir iSorinio apskritimo. Po to pries§
zodi ,saugumas“ uzraSomas zodis ,internetinis“. Tuomet mokiniai perskaito ,Internetinis
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saugumas‘‘. Mokiniai diskutuoja, kas tai galéty biiti. Mokytoja apibendrina, nurodo saugaus interneto
svetaines (ziuréta 2022-05-19):

https://www.draugiskasinternetas.It/

https://www.epilietis.eu/

Atlickamas Renatos Babravi¢ienés, SalGininky Lietuvos tikstantme¢io gimnazijos
informaciniy technologijy mokytojos ekspertés, sukurtas informacinis testas ,,Saugus internetas
vaikams® — nuoroda (zitiréta 2022-05-19): https://view.genial.ly/607d8d21bdbd9e0db28059bd

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,Internetinis saugumas — kaip apsaugoti save?*, siekiant
jtvirtinti Zinias ir jsivertinti savo pasirinkimus, atsizvelgiant internetinio saugumo patarimus.
Saltinis (zitréta 2022-05-19):https://www.draugiskasinternetas.lt/wp-
content/uploads/2020/12/Idejos-ugdymui_Interneto-saugumas.pdf

4 pratimas. GERAI IR NEGERAI

Pratimo tikslas — padéti mokiniams suprasti, kad kai kurie uzsiémimai padeda siekti tiksly ir
atitinka jy vertybes, o kai kurie privercia pasijusti nepatogiai. Akcentuoti, kad kartais turime atsisakyti
jdomiy uzsiémimy, kurie prieStarauja ankstesniems jsipareigojimams, nes zodzio laikymasis ir
atsakingumas paveikia pasitikéjimg savimi bei kity pasitikeéjimg mumis.

Mokiniams pateikiama uzduotis. Ant lentos uzrasomi pavadinimai ,,Gerai* ir ,,Negerai®.
Mokiniai kalbinami pasakyti, prisiminti apie situacijas, kada veikti kartu su draugais yra gerai, o kada
— negerai. Atsakymai uzraSomi po atitinkamu pavadinimu ,,Gerai* arba ,,Negerai“. Pavyzdziui,
atsakymai galéty biiti tokie:

GERAI NEGERAI

Nueiti j king. Palikti drauga.

Pasiruosti kontroliniam darbui. Meluoti (sukciauti).

Sportuoti saléje. Rikyti.

Prisijungti prie draugy, uzsiimanciy jdomia Pamirsti apie savo jsipareigojimus.
veikla, kai turi laiko.

5 pratimas. ATSISAKYMO IGUDZIAI

Atkreipiamas mokiniy démesys, kad kartais spaudimas gali biti netiesioginis. I$ tikryjy
galima sakyti sau, kad ,turiu® prisijungti prie draugy, net jei niekas to nepraSo, nereikalauja.
Akcentuojama, kad tai, kg sakome sau, gali biiti spaudimas, kuriam taip pat turime atsispirti. Mokiniai
paskatinami papasakoti atvejus, kai gali buti sitiloma prisijungti prie pavojingos, negeros veiklos net
ir netiesiogiai, ir kazkas taip elgési savanoriskai, t. y., niekieno nepraSomas. PraSoma mokiniy
paaiskinti priezastis, kod¢l taip elgiamasi ir paskatinti pasitlyti, kg biity galima pasakyti tokioje
situacijoje (pvz., ,,neturiu niekam nieko jrodyti‘).

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,Atsisakymo jgiidziai“: prie kiekvieno patarimo mokiniai
turi atsakyti ] pateiktus klausimus. Atlikus uzduotj, aptariami galimi atsakymai; savanoriai pasidalija
savo atsakymais su kitais.

6 pratimas. ATSISAKYMO SITUACIJOS

Pratimo tikslas — ugdyti mokiniy geb¢jimg atrasti alternatyvig teigiama veiklg ,,spaudimo’
situacijoje.

Mokiniams pateikiama uzduotis. Klas¢ suskirstoma poromis ir kiekvienai jy pateikiamas
situacijos apraSymas. Poros, atsakydamos, kaip pasielgty duotoje situacijoje, gali papildyti ja savo
detalémis i§ patirties. Véliau situacijos suvaidinamos, parodant, kaip pasakyti ,,ne“, nejzeidus
zmogaus. Klasés draugai gali komentuoti rodomy biidy stiprybes.

Atsisakymo situacijos.

1. Draugas praso paskolinti pinigy kazkam, norédamas nupirkti ypatingg dovang. Jiis patys taupote
kazkokiam ypatingam pirkiniui.

<
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2. Geriausias draugas nori, kad eituméte kartu j vakarélj, kur bus maZai pazjstamy Zmoniy. Zinote,
kad kai kurie 18 jy daug riiko, o jus esate alergiSkas cigareciy dimams.

3. Uzsuka jiisy draugas ir pakviecia kartu nueiti | greitojo maisto kaving. Rytoj turétuméte atiduoti
labai svarby darba, nuo kurio priklauso metinis pazymys, be to, §j darbg jiis norite gerai atlikti.

4. Geriausias draugas nori, kad kartu uzsiimtuméte kazkokia sporto rtSimi. Jums ji visiskai nejdomi,
taciau draugas vis praso.

5. Geriausia draugeé nori pasiskolinti jisy mégstamiausius marskinélius svarbiam pasimatymui.
Nenorite jy skolinti, ypac¢ dél to, kad ji dar negrazino visy ty drabuZziy, kuriuos jau jai paskolinote.

6. Du jusy draugai nuolat gincijasi. Jums jie abu vienodai brangts. Dabar vienas i§ jy nori, kad
palaikytumeéte tik jj.

7. Vienas i8 jusy draugy, kuris aktyviai dalyvauja uzklasingje veikloje, praso pagalbos organizuojant
renginj. Jiis ten neplanuojate eiti ir nenorite jam padéti.
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Uzduotis mokiniui
TAIP AR NE

ISskirk motyvus, atsakant i situacijos klausimg ,,Ar verta Lauriui ir Irmai susilaikyti nuo

lytiniy santykiy?*:

1) IS motyvy, kur reikéty pasakyti ,taip®, saraso iSrink tuos, kurie galéty tikti Laurio ir Irmos
situacijai. Paskui jvertink kiekvieng pasirinkima, pazymédami ,,pritariu® ar ,,nepritariu®, ,,abejoju‘.

Savo pasirinkimus aptark su suolo draugu. Ar jie sutampa?

Motyvai pasakyti ,, TAIP* Pritariu

Nepritariu

Abejoju

Noras jrodyti meilg.

Baimé, kad santykiai gali nutriikti.

Smalsumas iSbandyti lytinius santykius.

Nes ,,visi tai daro.

Noras biiti populiariam tarp bendraamziy.

Noras patirti malonuma.

Nes abu taip nusprendé.

Dovanos arba pinigai.

Pasitikéjimas partneriu, kuris jtikina, kad nebus
jokiy problemy.

2) IS motyvy, kur reikéty pasakyti ,,ne®, saraso iSrink tris, kurie galéty buti svarbus Irmai ir Lauriui.

Raide ,,I* pazymék Irmai svarbias priezastis, raide ,, L — tas, kurios svarbios Lauriui.
b y b

Motyvai pasakyti ,,NE“

Lauriui

Irmai

Neéstumo baimeé.

Baimé uzsikrésti LPI (lytiskai plintancia infekcija).

Tévy baimé.

Baimé susirgti gimdos kaklelio véziu.

Isitikinimas, kad meile galima iSreiksti ir be lytiniy santykiy.

Moralinés vertybés.

Netinkamas amZius (nepilnametis ar nepilnamet¢).

Noras sustiprinti draugyste.

Noras labiau pazinti partner;.

Isitikinimas, kad lytiniai santykiai galimi tik santuokoje.
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UZduotis mokiniui
INTERNETINIS SAUGUMAS

1) Isivertink savo pasirinkimus, atsizvelgdamas i internetinio saugumo patarimus.

Esi socialiniuose tinkluose.
Turi net 4 naujus kvie-
timus draugauti. Priimi
naujus draugus?

(+)

Taip Ne

Mokytoja atsiunté tau |
naujos mokomosios pro-
grameélés nuoroda.

Ar reikia pasitarti su té-
vais, jei nori atsidaryti

nuoroda? C’)
”1«

("':‘) l,\;,\

0
£ -\‘._,)
I o

Taip Ne

Tau reikia susikurti prisi-
jungimo varda ir slapta-
Zodj. Tu uzrasai iSgalvotg
vardg ir susikuri slaptazo-
dj i$ jvairiy skaiciy, raidziy.
s
A\A,.B}
1
e
&
-

Taip Ne

Gavai elektroninj laiska,
bet nezinai i$ ko. Ar reikia
pasitarti su tévais pries
atidarant laiskg?

(+-)

Qo

f"‘:é.—) 0N
P
= |

=
v

)
&

Taip Ne

Ar galima Zidreti youtube
kanalu visa pateiktg infor-
macijg?

(+)

Taip Ne

Ar reikia laikytis namy
susitarimy dél naudojimo-
si internetu. Kodel?

Cis

B
@F \_Et'
1

.
i

Taip Ne

Tavo klasés draugas Zai-
dzia zaidimga internete. Jis
labai susidomeéjes apie jj
pasakoja. Tau atsiuncia
nuoroda. Atidarius ja, pra-
Soma jvesti savo asmeni-
nius duomenis. Ar reikia
pasitarti su tévais?

0 O

Taip Ne

Gauni Zinutes i$ nepa-
Zjstamy Zmoniy. Ar gali
jiems atradyti nepasitares
Su tévais?

(+.7)
= J{.': '
| 4
<
[ { :'l
Taip Ne

Ar gali pasakyti savo elek-
troninio pasto slaptaZodj
geriausiam draugui?

Taip Ne

2.15. pav. Internetinio saugumo patarimai

Saltinis:https://www.draugiskasinternetas.lt/wp-content/uploads/2020/12/Idejos-ugdymui_Interneto-saugumas.pdf
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2) Pazymék, kokia informacija teiktina ar neteiktina internete? Kodél?

Informacija Teiktina | Neteiktina Kodél?

Namy adresas.

Gimtojo miesto vaizdai.

Elektroninio pasto adresas.

Patikusiy filmy jsptudziai.

Seimos nariy telefony numeriai.

Asmeniniai slaptazodziai.

Gyviny vaizdo jrasai ar nuotraukos.

Mokyklos pavadinimas ir klasé.

Lankomi biireliai ir jy lankymo laikas.

Perskaityty knygy anotacijos.

Asmeninés nuotraukos ir vaizdo
jrasai.

Gamtos nuotraukos.

Uzduotis mokiniui
ATSISKYMO IGUDZIAI

Prie kiekvieno patarimo atsakyk i pateikta klausima. Atlikes uzduotj, aptarus klas¢je
galimus atsakymus; savanoriskai gali pasidalinti savo atsakymais su kitais.

PATARIMAI IR KLAUSIMAI TAVO ATSAKYMAI

1 patarimas. Klauskite, kad suZinotuméte
daugiau apie planuojama veikla.

Ar gali 18 tikryjy viskas pasisukti ne taip, kaip tikisi
tavo draugai?

2 patarimas. Pagalvokite; dalyvauti ar
nedalyvauti.

D¢l kokiy priezasCiy turétum to nedaryti?

3 patarimas. Tvirtai praneskite savo pozicijg ar
sprendima.

Kodé¢l Sioje situacijoje naudinga biiti tvirtam? Kaip
pasireiskia tvirtumas?

4 patarimas. NeaiSkinkite ir neatsipraSinékite.
Kodé¢l vertéty tiesiog pakartoti ,,ne®, o ne
atsipraSinéti? Ko galima tikétis, jeigu ramiai
atsisakysi nejzeisdamas kito Zmogaus?

S patarimas. Pasiulykite teigiama alternatyva.
Kaip galétum teigiamai daryti jtakg savo
bendraamziams §ioje situacijoje?




Uzduotis mokiniui
GERAI IR NEGERAI

Prisimink ir uzraSyk kelias situacijas, kada veikti kartu su draugais yra gerai, o kada — negerai.

Rezultatus aitark su drauiais.
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2.5. Tema. ELGESYS SUSIRGUS

Tikslas: ugdyti geb¢jima riipintis savo sveikata.
UZdaviniai:
o apibudinti sergancio Zmogaus pozZymius;
o moketi kreiptis pagalbos susirgus;
o gebéti suteikti pagalbg sau ir kitam, jvykus lengvai traumai buityje;
o gebéti rasti informacijg apie vaisty vartojima;
e zinoti jaunimo sveikatos prevencines ir pagalbos priemones.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
e iniciatyvumo ir kiirybiSkumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
suprasta sveikatos tausojimo ir stiprinimo reikSmeé.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Portalas ,,esveikata.lt. Prieiga per internetg (zitréta 2022-04-15): https://www.esveikata.lt/

2. Metodinis leidinys ,,Pozityvas®. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-04-15):
https://visiskirtingivisilygus.lt/infocentras/metodiniai-leidiniai/

3. Tvarstymo biidai. Metodiné medziaga. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-04-15): https://sauga-
sveikata5-8.mkp.emokykla.lt/It/mo/demonstracijos/tvarstymo_budai/

4. Internetiniai puslapiai (zitréta 2022-04-15): www.kontracepcija.lt bei www.prisimink.lt.
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2.5.1. Pamoka. SVEIKAS AR SERGU?
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kaip uzsiregistruoti vizito pas gydytoja;
e kaip pasimatuoti temperatiirg;
e kaip suteikti pagalba jvykus lengvai traumai;
e kaip gerti gydytojo iSraSytus vaistus;
gebéty:
e uzsiregistruoti pas Seimos gydytoja;
e sau ir kitam pamatuoti temperatiira;
e sau ir kitam sterilizuoti ir sutvarstyti nedidele zaizda;
 rasti informacijg apie gydytojo iSrasyty vaisty vartojima;
vadovautysi nuostatomis:
o nepakenk sau ir kitam;
o atsakingas poziiris  sveikatg.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebé¢jimas;
e klausymas;
e grupinis darbas;
o individualus darbas;
o praktinis darbas.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziaga pateikti;
e ]vairiy rusiy termometrai;
e pleistrai, tvarstymo priemonés;
e ]vairiy vaisty vartojimo instrukcijos.

Ivadas j uzZsiémimag

Kaip rodo statistika, daugelis pacienty, besikreipianciy j skubios pagalbos skyriy, néra sunkiai
sergantys, ir daugelis jy neturéty ¢ia atvykti. Dalis jy — jauni zmonés, kurie nezino, kas yra Seimos
gydytojas, nezino, kur jiems kreiptis, tod¢l eina bet kur dél paprasty dalyky. Taip atima laika i$ ty,
kuriems galbiit yra reikalinga skubi pagalba.

Pamokos tikslas — paaiskinti Seimos gydytojo funkcijas, budus, kaip pas ji prisiregistruoti.
Mokyti teisingai pamatuoti temperatiirg; patyrus lengva trauma, mokéti suteikti pagalbg sau ir kitam.
Supazindinti mokinius, kaip susirasti svarbig informacija apie vaisty vartojimg.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Klausimai pamokos pabaigoje:
e [ kokj gydytoja pirmiausiai reikia kreipti susirgus?
e Kokia zmogaus kiino temperatiira yra normali?
e Vaistus reikia vartoti taip, kaip paskirta gydytojo. Kur dar galima rasti informacijos apie vaisto
vartojimg?
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% REKOMENDUOJAMI 2.5.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KAIP UZSIREGISTRUOTI PAS GYDYTOJUS?

Mokiniams biitina zZinoti, kad vaikams iki 16 mety sveikatos prieziiiros paslaugos teikiamos
tik sutikus tévams ar glob¢jams, iSskyrus biitinosios medicinos paslaugas.

Mes visi turime biiti pasirink¢ savo Seimos gydytoja. Tai — pirmasis medikas, | kurj

vt —

v —

v —

serganCius asmenims, tgsia ir koreguoja specialisty paskirta gydyma. Esant reikalui, siuncia
konsultuotis su gydytojais specialistais.

Seimos gydytojas gali padéti i§spresti net 80 proc. sveikatos problemy. Tai yra pagrindinis
asmuo, kuris priziliri Zmogaus sveikata, turi visa zmogaus ligos istorija, pas kuri sugrjzta visy
konsultanty rekomendacijos.

I Seimos gydytoja galima kreiptis jvairiais klausimais. Pirmiausia pas ji verta apsilankyti
profilaktiSkai — karta per metus reikéty pasidaryti profilaktinius kraujo tyrimus, kuriuos jums skirs
Seimos gydytojas. Taip tvirtai zinosite, kad esate sveiki, jums netriiksta vitaminy ir mikroelementy,
jums nesivysto jokios ligos.

Pas savo Seimos gydytoja turésite apsilankyti ir dél jvairiy pazymy, pvz., d¢l privalomosios
sveikatos patikros mokykloje ir darbe, vairuotojo pazyméjimo.

Pajutus perSalimo simptomus, kamuojant kar§¢iavimui, gripui, kosuliui, norint dél to gauti
nedarbingumo pazymeéjimg ir nusipirkti receptiniy vaisty, jums taip pat reikés kreiptis j savo Seimos
gydytoja.

Net norint vartoti vitaminus ar papildus, jums pirmiausiai reikéty pasikonsultuoti su savo
Seimos gydytoju, nes vitaminus taip pat reikia vartoti atsakingai ir mokéti derinti. Taip pat | jlsy
pasirinkta gydytoja reikia kreiptis pasibaigus receptiniy vaisty kursui, kad jums iSraSyty vaisty
recepta.

Pajutus bet kokius negalavimus, svarbiausia neuzsiimti savigyda, o pirmiausia kreiptis j savo
Seimos gydytoja, kuris yra kompetentingas jvertinti jlisy sveikatos biikle, nustatyti diagnoz¢ ir paskirti
medikamentus arba nukreipti jus pas kitus savo srities profesionalus dél tolimesniy tyrimy. Juk
kiekvienai ligai svarbiausias yra laikas. Kuo anksciau liga bus pastebéta ir diagnozuota, tuo
lengvesnis bus jos gydymas ir didesné tikimybé greiciau pasveikti.

Mokiniams pateikiama uzduotis, kurioje yra supazindinama su ,esveikata.lt“ portalo
galimybémis: prisiregistravimas pas specialistus, sveikatos istorija, recepty iSraSymas ir pan.

2 pratimas. TEMPERATUROS MATAVIMAS

Daugelj ligy lydi padidéjusi kiino temperatiira. Todél jos matavimas yra labai svarbus.
Temperatiira ir jos kitimas parodo ligos eigg bei gydymo efektyvuma. Kar§¢iavimas yra organizmo
atsakas ] specifinius kar$¢iavimg sukelian¢ius stimulus. Organizmas keicia temperatiirg, siekdamas
suaktyvinti apsauginius mechanizmus.

ISmatuota kiino temperatiira priklauso nuo vietos, kurioje ji iSmatuota. Termometrai biina
gyvsidabrio, skaitmeniniai ir bekontak¢iai elektroniniai. Egzistuoja penki temperatiiros matavimo
budai — pazastyje, kaktoje, ausyje, burnoje ir tiesiojoje zarnoje. Isigijus termometra, prie§ matuojant
temperatiira, visada reikia atidziai perskaityti gamintojo instrukcijg, nes kiekvieno tipo termometras
yra pritaikytas skirtingiems matavimo btidams.

Mokiniams pateikiama uzduotis atsakyti j klausimus ir aptarti grupg¢je.

3 pratimas. LENGVOS TRAUMOS BUITYJE

Traumos gali nutikti staiga ir dél aiSkaus suzalojimo, pvz., griuvimo, patempimo, smiigio,
isipjovus, nusideginus ir kt. Pagal sunkuma traumas galima suskirstyti i lengvas, vidutines ir sunkias.
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Lengvos traumos — tai sumuSimai, patempimai, nubrozdinimai. Vidutinio sunkumo trauma — tai
gilesni raumeny, sanariy pazeidimai, kai sgnarys biina i§ dalies nestabilus. Sunkios traumos — kai
raistis plysta visiskai ar beveik visiskai arba jvyksta raumens jplySimas, ar sausgyslé nutriiksta, jvairiis
luziai ir t.t.

Kaip sau padéti patyrus trauma? Visy pirma, traumg turéty apzidiréti ir jvertinti gydytojas. Jei
trauma yra nesunki (pvz.,, nedidelis nubrozdinimas, nudegimas, nutrynimas ir kt.), galima padéti
paciam sau, taciau tai reikia daryti labai atidZziai.

e Nusibrozdinus oda, paveikiamas tik pavirSutinis jos sluoksnis, tad uztenka ja dezinfekuoti —
tepant, plaunant Zaizdos krastus ir uzklijuoti steriliu pleistru.

e Pritrynus puslg, oda papurSkiame dezinfekuojancia priemone, leidziame nudzitti ir
uzklijuojame specialy pleistra, kuris gydo nutrynimus.

e Nedidelius nudegimus — pirmiausia reikia odg vésinti Saltu tekanciu vandeniu. Véliau pazeista
plota reikia apdengti su steriliu tvarsciu.

e Jeijsipjovéte, biitina iSvalyti Zaizdg antiseptiku ir uzdéti sterily tvarstj. Jei Zaizda gili ir gausiai
kraujuoja biitina kreipti j gydytoja.

¢ Jei jkando gyviinas, suzalotas vietas reikia nuplauti muilu, o toliau elgtis kaip ir jsipjovus. Jei
zaizda gilesné, reikia, kad ja apziiiréty gydytojas, nes neaisku ar gyviinas buvo paskiepytas
nuo pasiutligés.

Kiekviena Zaizda, net ir nedidelis jpjovimas, yra potencialus uzkrato Saltinis. Tinkamai jos
nedezinfekavus, pamirSus pakeisti pleistrg ar tvarst], ar laiku nesikreipus i medikus, kyla rimty
komplikacijy grésme.

Mokiniams pateikiama praktine uzduotis, sutvarstyti jvairiose rankos ar kojos vietose ,,esancias*
nedideles zaizdas.

Tvarstymo pavyzdziy nuoroda (Zitiréta 2022-04-15):

https://sauga-sveikataS-8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/demonstracijos/tvarstymo_budai/

4 pratimas. KADA IR KAIP GERTI VAISTUS?
Svarbiausia! Vaistai turi buti vartojami taip, kaip paskyré jus gydantis gydytojas. Jei gydytojas
nenurodé, informacijos reikéty ieskoti vaisto informaciniame lapelyje, kuris biina vaisto pakuotéje.
e Vaistai vartojami prie§ valgj — tokie vaistai turi biiti iSgerti maziausiai 15 minuciy iki valgio,
o dazniausiai 30-40 minuciy prie§ valgj.
Jei vaistai paskirti po valgio — geriausia iSgerti per 2 val.
Jei vaistus reikia gerti nevalgius — tokie vaistai vartojami 20-40 minuciy iki pusryc¢iy.
Migdomieji vartojami pusvaland; ar kiek daugiau iki miego.
Jeigu informaciniame lapelyje nenurodyta — paprastai vartojami 30 minuciy pries valgj.
Jei nurodyta gerti du kartus per dieng — gerti kas 12 valandy.
e Jei nurodyta gerti tris kartus per dieng — gerti kas 8 valandas.
e Vaistus reikéty gerti visuomet tuo paciu laiku.
e Visus vaistus geriausia uzgerti stikline virinto arba filtruoto vandens.
Jokiu biidu tabletés ar kapsulés nerykite neuzgerdami skysciu. Ryjant ,,sausai®, vaistai pradeda
tirpti jau burnoje, todél ima veikti anksciau laiko. Ryjamos kapsulés gali prilipti prie gleivines.
Antibiotiky vartojimas. Visus antibiotikus reikia vartoti tik pagal gydytojo nurodymus.
Negalima kartu su antibiotikais vartoti alkoholio.
Mokiniams pateikiama uzduotis, pagal pateiktas vaisty pakuotes, rasti ir iSrasyti vaisty
vartojimo rekomendacijas.
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& UZduotis mokiniui
TEMPERATUROS MATAVIMAS

Atpazink termometry rusis ir apacioje paraSyk jy pavadinimus.

N &
e

N

_ 2.16. pav. Termometra
Saltinis: https://www.freeimages.com/

Ivertink termometro rodmenis. Kurie rodmenys rodo, kad temperatiira ,,Normali“. Atsakyma
pabrauk.

33-35°C 36-37°C 38-39°C

Kiek laiko reikia laikyti termometrg pazastyje? Atsakyma pabrauk.

15-20 min. 10-15 min. 9-10 min.

& UZduotis mokiniui
KADA IR KAIP GERTI VAISTUS?

Vaisty informaciniame lapelyje rask reikalingg informacija ir uzpildyk lentele. Vaisto
avadinima nurodys mokytojas.
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Uzduotis mokiniui
KAIP UZSIREGISTRUOTI PAS GYDYTOJUS

Pagalvok ir atsakyk.

Ar Zinai kas tavo Seimos gydytojas?

ISvardink kelis simptomus, kurie rodo, kad
sergi.

Ar Zinai telefono numerj skubios
pagalbos?

Ivardink kelis atvejus, kada nereikia kviesti
skubig pagalba.

Uzduotis mokiniui
LENGVOS TRAUMOS BUITYJE

Naudodamasis IT, pagal nuorodoje: https://sauga-sveikata5-

8.mkp.emokykla.lt/It/mo/demonstracijos/tvarstymo_budai/ pateiktus traumy tvarstymo pavyzdzius,

pasirink vieng budg ir sutvarstyk draugui jvairiose rankos ar kojos vietose ,,esancias* nedideles
zaizdas.
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@ 2.5.2. Pamoka. JAUNIMO SVEIKATA

(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

o kad depresija yra liga, kurig reikia gydyti;

e kad yra valgymo sutrikimo ligos;

o apie lytiSkai plintanciy ligy prevencija;

o kokios yra kontracepcijos priemonés;

o kad dé¢l iskilusiy negalavimy, bitina kreiptis i gydytoja;
gebéty:

o jvardinti iSkilusias problemas;

o kreiptis pagalbos;

o nusipirkti apsisaugojimo priemones;

o susirasti reikiamg informacijos Saltinj;
vadovautysi nuostatomis:

e tolerantiSkas poziliris | Zmones;

e problemas reikia spresti;

e nesi vienas, yra zmogus, kuriam tu riipi.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e demonstravimas;
o diskusija;
e grupinis darbas.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e popieriaus lapai;
e zymekliai;
e raudonos, zalios kortelés.

Ivadas j uzZsiémimag

Sioje pamokoje siekiama kalbéti apie kelias aktualias jaunimui temas — depresija, valgymo
sutrikimus. Suteikti Ziniy apie lytiSkai plintancias infekcijas. Supazindinti mokinius su rizikingo
elgesio pasekmémis ir pabrézti apsisaugojimo lytiniy santykiy metu svarbg. Pamokoje naudota
medZziaga i jaunimui skirto metodinio leidinio ,,Pozityvas®.

Nuoroda (zitréta 2022-04-15):  https://visiskirtingivisilygus.lt/infocentras/metodiniai-
leidiniai/

Priminti mokiniams, kad pagalba jaunimui jvairiais klausimais, taip pat ir tais atvejais, kai
asmenys galvoja apie savizudybe, teikia Jaunimo psichologinés pagalbos centras (www.jppc.lt), ir
Jaunimo linija (nemokamas telefono numeris 8 800 2888 ir internetu: www.jaunimolinija.lt).

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Sioje pamokoje buvo kalbama, atlickamos uzduotys jaunimui aktualiais klausimais. Tikrai
suzinojai kazkg naujo ir naudingo. Jvertink savo naujy Ziniy lygj skal¢je nuo 1 iki 10, kur 1 reiSkia,
kad viska jau Zinojai, nieko naujo neisgirdai, o 10 — kad suzinojai daug anksc¢iau nezinoty dalyky.
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REKOMENDUOJAMI 2.5.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. NUO LIUDESIO IKI DEPRESIJOS

Pasakyti mokiniams, kad paauglystéje jaunuoliai ir jaunuolés kartais jauciasi litidni,
nelaimingi. Jie gali jaustis nelaimingi dél savo iSvaizdos, dél to, kad su jais nenori draugauti
bendraamziai, jy nesupranta tévai ir pan. Kartais jauni asmenys netikétai, rodos, be jokios priezasties
visiSkai praranda nuotaika, staiga pradeda verkti. Suteikus reikiama emocing bei psichologing parama
ir i8lavinus tinkamus sprendimo priémimo jgudzius, reikalingus tokiai situacijai jveikti, dauguma
jaunuoliy gali sugebéti sekmingai susidoroti su litidesiu. Biisena, kai litidesys, bejégiSkumas, neviltis,
beprasmybés jausmas kamuoja dvi savaites ar ilgiau, yra vadinama depresija. Tai liga, kurig gali
nustatyti psichinés sveikatos specialistas ir kurig biitina gydyti. UzZsitgsusi, negydoma depresija gali
baigtis saves zalojimu ar savizudybe.

Depresijai budinga:

* energijos trilkumas, nuovargio jausmas;

* motyvacijos mokytis triikumas, nesugebéjimas susikaupti;

* noro uzsiimti megstama veikla nebuvimas;

« valgymo ir miego jprociy pasikeitimas;

» atsiskyrimas nuo draugy, Seimos nariy;

* iSvaizdos pasikeitimas (pavyzdziui, paprastai tvarkingas buves asmuo atrodo labai
netvarkingai, nesiriipina savimi);
* piktnaudziavimas psichoaktyviomis medziagomis (alkoholiu ar narkotikais).
Mokiniams pateikiama uzduotis diskutuoti tema ,,Mano draugas litidnas. Kaip galéciau jam
padéti?*.
Mokiniy mintys / pasitilymai uzraSomi lentoje ir aptariami.

2 pratimas. VALGYMO SUTRIKIMAI

Valgymo sutrikimas — tai psichologiné liga, kurios pagrindinis pozymis yra perdétas Zzmogaus
poreikis kontroliuoti kiino mase, nes tuo to priklauso saviverté. Svorio metimas serganciajam (-ai)
daznai tampa vienu svarbiausiy dalyky pasaulyje. Dazniausiai pasitaikantys valgymo sutrikimai yra
bulimija, anoreksija ir nuolatinis persivalgymas. Pratimo tikslas yra skatinti kritinj poziiirj j grozio
industrijos perSama reklama ir jauno, lieckno bei seksualaus kiino kulta. Valgymo sutrikimai
dazniausiai yra susij¢ su asmens poreikiu biiti tobulam.

Mokiniams pateikiama I uzduotis, suzaisti zaidimg ,,KOMPLIMENTAI".

Zaidimo eiga: paklausti mokiniy, ar daznai vieni kitiems sako komplimentus? Paprasyti, kad
jie vieni kitiems ant nugary priklijuoty popieriaus lapus ir vaik§¢iodami aplinkui, parasyty ka nors
gero ir malonaus kitam mokiniui ant nugaros. Pratimo pabaigoje nusiima nuo nugaros priraSytus
popieriaus lapus ir perskaito, kg jiems ant nugaros parasé kiti mokiniai.

Aptarimas: Paklausti mokiniy, kaip jie jautési, kai gavo komplimenty ir kaip jautési raSydami
komplimentus?

Mokiniams pateikiama II uzduotis — atlikti testa, ar aktuali valgymo sutrikimy problema.

3 pratimas. LYTISKAI PLINTANCIU INFEKCIJU (LPI) PREVENCIJA

LPI — tai infekcijos, sukeliamos bakterijy ar virusy ir perduodamos vieno asmens kitam
pirmiausiai lytiniy kontakty metu. Svarbu atsiminti, kad lytinis kontaktas néra vien lytiniai santykiai,
tai ir oralinis kontaktas, buciniai, analiniai lytiniai santykiai bei jvairiy sekso reikmeny naudojimas.
LPI patenka j organizma per gleiving (maksties, varpos, iSeinamosios angos, burnos, kartais net akiy
gleiving). Kai kurios LPI gali plisti sagly¢io metu, per oda. LPI taip pat gali biiti perduodama i§ motinos
kiidikiui gimdymo ar zindymo krtitimi metu.
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LPI NEPLINTA: spaudziant ranka (sveikinantis); kalbantis, Sokant su uzsikrétusiuoju;
naudojantis ta pacia tualeto kriaukle; lieiant dury rankena; maudantis baseine; naudojantis bendrais
ranksSluosciais bei patalyne (Siuo biidu galima uzsikrésti utélémis bei niezy erkutémis).

Kaip iSvengti LPI? Vienintelis 100 % veiksmingas biidas apsisaugoti nuo LPI yra visiSkas bet
kokiy lytiniy santykiy atsisakymas (susilaikymas). IStikimybe pagristi lytiniai santykiai su vienu
partneriu taip pat gali buti traktuojami kaip ,,saugtis”. Kitas veiksmingas btidas, apsaugantis nuo LPI,
yra prezervatyvy naudojimas. Lytiniy partneriy skai¢iaus sumazinimas yra itin svarbus veiksnys,
siekiant apsisaugoti nuo LPI.

Mokiniams pateikiama uzduotis suZaisti zaidima ,,PISTINE“. Tikslas — suteikti Ziniy apie
rizikingg elgesj ir pabrézti apsisaugojimo lytiniy santykiy metu svarba.

PasiruoS$imas: trijuose lapeliuose uzrasoma raidé ,,P*, viename — ,,.X*, o kiti lapeliai palieckami
tusti (visy lapeliy suma turi buti tokia, kiek yra mokiniy). Lapeliai sumaiSomi.

Pratimo eiga: iSdalinami lapeliai mokiniams. Persp¢jama, kad kitiems nerodyty, kas
lapelivose parasyta. PaprasSyti, kad mokiniai atsistoty ir paspausty rankg trims grupés nariams.
Visiems pasisveikinus su trimis mokiniais, grupé¢ turi atsisésti. PapraSyti, kad atsistoty tas (-a) dalyvis
(-¢), kuris (-i) turi lapelj su raide ,,X*. Tada paprasyti, kad atsistoty visi, su kuriais sveikinosi $is
visi. PapraSoma jsivaizduoti, jog lapelj su raide ,,X“ turintis asmuo yra uzsikrétes LPI ir kad jie turéjo
lytiniy santykiy su visais dalyviais, kuriems spaudé ranka. (Priminkite, kad tai yra Zzaidimas ir né
vienas (-a) néra uzsikrétes (-usi) LPI.) Paaiskinkite, kad Zzmonés, tur¢je lapelj su raide ,,P*, naudojo
prezervatyvus. Taigi jiems negrése uzsikresti LPI. Visi, kam teko tusti lapeliai, turéjo nesaugius
lytinius santykius.

Aptarimas: Kaip Sis Zzaidimas susijes su tikru gyvenimu? Jei butum uZzsikrétgs (-usi)
ZIV, LPI kaip rimta Tau tai atrodyty?

4 pratimas. KONTRACEPCIJA

Pratimo tikslas — suteikti ziniy apie tinkamiausius kontracepcijos metodus ir patikslinti
neteisingg informacija apie apsisaugojimo priemones bei néStuma. Ugdyti teigiama poziiir] |
apsisaugojimo priemoniy naudojimg ir stiprinti jgiidZius, reikalingus kalbantis dél kontracepcijos su
partneriu.

Svarbu Zinoti.

e Konkrecios kontraceptiniy priemoniy riiSies veikimas priklauso nuo to, ar tinkamai
pasirinktas Sis metodas ir ar jis tinkamai naudojamas. Pavyzdziui, tik vieng karta neiSgérus
kontraceptinés tabletés, néStumo tikimybé smarkiai padidéja. Taip pat negalima vartoti draugiy
tableCiy.

e Vienintel¢ priemoné, apsauganti ir nuo neplanuoto néstumo, ir nuo LPI bei ZIV, yra
prezervatyvas.

e Geriausias biidas apsisaugoti nuo nepageidaujamo néstumo, nuo ZIV ir kity LPI yra naudoti
dviguba metoda — prezervatyva ir kitg veiksmingg kontraceptinj metoda (pvz., tabletes).

o Tabletés, diafragmos, spiralés neapsaugo nuo ZIV ir kity LPL

e Jei galvoji pradéti vartoti kontraceptinius vaistus ar kitus saugojimosi metodus, biitinai
kreipkis i gydytoja.

Naudingos informacijos gali rasti Siuose internetiniuose puslapiuose (zidiréta 2022-04-15):
www .kontracepcija.lt bei www.prisimink.lt.

Siekiant aptarti apie néStumo prevencija sukurtus mitus ir suteikti teisingos informacijos apie
kontraceptinius metodus, mokiniams pateikiama uzduotis suzaisti zaidimg ,,MITAI IR FAKTAI
APIE KONTRACEPCIJA IR NESTUMA*. Paaiskinama mokiniams, kad nagrinéjami klausimai apie
kontracepcija bei néstuma. Sis pratimas néra testas ar ziniy patikrinimas, tai bidas pazvelgti j daugelj
egzistuojanciy fakty apie kontracepcija ir néStuma, kurie kartais klaidingi, kartais — teisingi.
ISdaliname mokiniams Zalias bei raudonas korteles ir paaiSkiname, kad Zalia kortelé reiSkia fakta, o
raudona — mitg. Mokytojas skaitys teiginius, o mokiniai turés pasirinkti ,,FAKTAS* ar ,,MITAS*.
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Teiginiai skaitomi garsiai ir aptariami. [sitikinama, ar visi sutinka su teisingu atsakymu. Jei reikia,
suteikiama papildoma informacija pasirinktu klausimu.
Teiginiai su atsakymais apie kontracepcija ir néStuma:

1. Apsiplovimas po dusu iSkart po lytinio akto gali apsaugoti nuo néstumo.

MITAS. Dusas ir lytiniy organy apsiplovimas neuzkerta kelio néStumui.

2. Mergina nepastos, jei lytinis aktas vyks menstruacijy (ménesiniy) metu.

MITAS. Nors paprastai ovuliacija vyksta pra¢jus 14 dieny (idealiausiu atveju) po menstruacijy,
pastoti galima bet kuriuo ménesiniy ciklo metu. Ypac paaugliy ovuliacija kartais vyksta grei¢iau,
nei tikétasi, o kartais net per ménesines. Reikéty atminti, kad pastoti galima tik vaisingomis
dienomis.

3. Tikimybé iki 18 mety pastojusiai merginai mirti gimdymo metu yra 2—5 kartus didesné
nei vyresnéms moterims.

FAKTAS. Jaunesniy nei 18 mety amziaus merginy néStumas gali kelti rimty sveikatos pavojy.
Taip yra todé¢l, kad daugelio merginy kaulai auga ir formuojasi mazdaug iki 18 mety, o gimda
visiSkai subrgsta apie 20-uosius moters gyvenimo metus. Ankstyvas néStumas gali baigtis
tokiomis komplikacijomis: prieslaikiniu gimdymu, uzsitgsusiais sarémiais dél mazo dubens,
kiidikio ar motinos mirtimi.

4. Krutimi kiidikj maitinanti moteris trumpai yra nevaisinga.

MITAS. Kai kurioms moterims nevyksta ovuliacija, kai jos maitina kadikj kratimi, ir del to
negali pastoti. Tai nebiitinai atsitinka visoms maitinan¢ioms motinoms. Nereikia tikétis, kad
kiidikio maitinimas kriitimi taps néStumo prevencijos priemone.

5. Pirmuyjy lytiniy santykiy metu mergina negali pastoti.

MITAS. Mergina gali pastoti bet kuriy lytiniy santykiy metu, net ir pirmyjy!

6. Mergina gali pastoti, jei vaikinas pries ejakuliacija iStrauks varpa iS§ maksties.
FAKTAS. Ir prejakuliate, skystyje, kuris i8siskiria dar prie§ ejakuliacija, taip pat buina
spermatozoidy.

7. Jei mergina tebéra nekalta iki 20 mety amziaus, ji gali turéti problemuy ateityje,
norédama susilaukti vaikuy.

MITAS. Moterys yra vaisingos ir gali susilaukti vaiky iki menopauzés amziaus (mazdaug 50
mety amziaus), kai iSnyksta ménesings.

8. Mergina, dar nesulaukusi savo pirmuyju ménesiniu, gali pastoti.

FAKTAS. Kadangi moters kiauSidés iSskiria kiausinelj prie§ prasidedant menstruacijoms,
jmanoma, kad ji gali pastoti dar prie§ pasirodant pirmosioms ménesinéms. Tai jmanoma 12—13
mety mergaitéms prie§ prasidedant ménesinéms, taciau tokie atvejai yra labai reti.

9. Mergina gali pastoti, jei palieté ka tik naudota prezervatyva.

MITAS. Jei mergina pirstais, ant kuriy yra séklos, neliecia savo lytiniy organy, ji negali pastoti.
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Uzduotis mokiniui
NUO LIUDESIO IKI DEPRESIJOS

Pagalvok ir paraSyk po 2-5 pasitilymus tema ,,Mano draugas litidnas. Kaip galéciau jam
adéti?“. Pasiiilymus aptark.

1.

2.

&

Uzduotis mokiniui
VALGYMO SUTRIKIMAI

Atlik trumpag testa, kuris padés iSsiaiskinti, ar tau aktuali valgymo sutrikimy problema:

KLAUSIMAS

ATSAKYMAS

Ar jauciate, jog nekontroliuojate savo valgymo?

Ar per pastaruosius 3 ménesius Jiisy svoris pakito (nukrito arba priaugo)
daugiau nei 6 kilogramus?

Ar esate jsitikinusi (-¢s), kad esate per stora (-as), nors aplinkiniai sako, kad
esate lickna (-as)?

Ar galima sakyti, kad maistas dominuoja Jiisy gyvenime?

Ar Jus sukeliate sau vémima, nes bijote priaugti svorio?

Jei atsakei ,,taip* | 2 ar daugiau klausimy, yra didelé tikimybeg, kad sergi anoreksija ar bulimija.
Daugiau informacijos apie tai, kaip atpazinti Sias ligas ir kur kreiptis: www.valgymosutrikimai.lt

&

Uzduotis mokiniui
LYTISKAI PLINTANCIU INFEKCIJU (LPI) PREVENCIJA

Pagal mokytojo nurodymus suzaisk zaidima ,,PIRSTINE®, kurio tikslas — suteikti
ziniy apie rizikingg elgesj ir pabréZzti apsisaugojimo lytiniy santykiy metu svarba.
Zaidima aptark: Kaip §is Zaidimas susijes su tikru gyvenimu?
Jei batum uzsikrétes (-usi) ZIV, LPI, kaip rimta Tau tai atrodyty?
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Uzduotis mokiniui
KONTRACEPCIJA

Mokytojas skaitys teiginius, kuriy vieni yra mitai, o kiti faktai apie kontracepcijg ir néStuma.
Tu turi raudonas ir zalias korteles, kur raudona reiskia mita, o zalia — fakta. Pagalvok, ar teiginys
mitas (pakelk raudong kortele), ar faktas (pakelk Zalig kortele).

1. Apsiplovimas po dusu iskart po lytinio akto gali apsaugoti nuo néStumo.

2. Mergina nepastos, jei lytinis aktas vyks menstruacijy (ménesiniy) metu.

3. Tikimybe iki 18 mety pastojusiai merginai mirti gimdymo metu yra 2-5 kartus didesné nei
vyresnéms moterims.

4. Kriitimi kiidikj maitinanti moteris trumpam tampa nevaisinga.

5. Pirmyjy lytiniy santykiy metu mergina negali pastoti.

6. Mergina gali pastoti, jei vaikinas pries ejakuliacijg iStrauks varpg i§ maksties.

7. Jei mergina tebéra nekalta iki 20 mety amziaus, ji gali turéti problemy ateityje, norédama
susilaukti vaiky.

8. Mergina, nesulaukusi pirmyjy ménesiniy, gali pastoti.

9. Mergina gali pastoti, jei palieté¢ ka tik panaudotg prezervatyva.
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2.5.3. Pamoka. SVEIKATOS PRIEZIUROS SPECIALISTU
REKOMENDACIJOS (rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e apie fizinio aktyvumo teikiama naudg sveikatai;
e apie miego reikSme¢ Zmogaus organizmui;
e apie triukSmo Zalg sveikatai;
e akiy, regéjimo saugojimo budus;
gebety:
o laikytis dienos ritmo, atitinkancio sveikatos priezitiros specialisty rekomendacijas;
e pasirinkti saugy atstuma, dirbant prie kompiuterio, ziiirint TV;
o savarankiSkai atlikti manksta;
e riboti sédimg laikg prie ekrany (TV, kompiuterio, telefono);
vadovautysi nuostatomis:
o fizinis aktyvumas ir gera sveikata neatsiejami;
e drausmingumas;
o atsakingas pozilris ] savo sveikata;
e puoseléti sveikatos jprocius;
o pradek daryti, nes niekas uZ tave nepadarys.
Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e stebéjimas;
e klausymas;
e grupinis darbas;
e individualus darbas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

D¢l pasikeitusio gyvenimo tempo, biido, Zzmoniy sveikatos biikle ir fizinis pajégumas
prastéja. Pastaraisiais deSimtmeciais paaugliy laisvalaikio ir pramogy pobidis tapo fiziskai
pasyvesnis. Daug laiko praleidziama ziiirint TV, zaidziant kompiuterinius Zaidimus, narSant telefone.

TriukSmas yra tapgs sudétinga socialine problema. Tapo jprasta matyti su ausinukais
gyvenancius jaunus zmones. Juk triukSma visada kazkas sukelia, nebesugebame pakelti né minutés
tylos.

Miegas yra neiSvengiamai bitina kiekvieno gyvo organizmo biisena bei elementariausia
pasyvaus poilsio rusis. Jis yra reikalingas Zmogaus organizmui kaip maistas, vanduo ar oras.
Nustatyta, kad suauges zmogus turi miegoti nemaziau kaip aStuonias valandas. Dauguma Zmoniy
miega nepakankamai ir, jei tai trunka ilgesnj laika, gali pasibaigti rimtais sveikatos sutrikimais.
Taciau savo rankose turime kur kas daugiau galiy valdyti savo savijautg ir gyvenimo kokybe, nei
galime jsivaizduoti. O suteikti savo organizmui energijos ir priezilirg — visai nesunku, reikia tik noro
ir Siek tiek ziniy.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai pamokos pabaigoje:
e ar norint biti fiziSkai aktyviam, reikalinga sporto salé su jranga?
e kiek vidutiniskai valandy reikia skirti miegui?
e nuo kelintos vakaro valandos ribojamas triukSmas?
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e kokius pratimus reikia atlikti, jei ilgai sédima, dirbama su IT?
% REKOMENDUOJAMI 2.5.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. FIZINIS AKTYVUMAS

Mokytojas kalba apie tai, kad dauguma jaunimo pramogy ir poilsio risiy tapo fiziSkai
pasyvios. Televizija, kompiuteriniai zaidimai, internetas reikSmingai pakeité¢ vaiky ir paaugliy
laisvalaikio jprocius. Bandome rasti pasiteisinimg, kad aktyvioms pramogoms netinkama,
nepritaikyta aplinka, apranga, blogos oro salygos. Rekomenduojama kuo daugiau judéti ir keisti
pasyvy gyvenimo biidg j aktyvesnj, kuriame daugiau judesio ir veiklos.

Mokytojas pasiiilo buida, kaip neturint specialiy sporto priemoniy ir sportavimui tinkamos
aprangos, rasti laiko pajudéti.

Mokiniams pateikiama I uzduotis stebint filmukus, kartu atlikti ir uzduotis.

Filmuky nuorodos,  pratimus apie fizinj aktyvuma ir Sokius (zitiréta 2022-05-25):
https://www.youtube.com/watch?v=zzWB5bFAxAU
https://www.youtube.com/watch?v=Ro2wuw_nnUk
https://www.youtube.com/watch?v=bHPDuAygKGE

Mokiniams pateikiama II uzduotis, paskai¢iuoti savo séd¢jimo laika per diena.

2 pratimas. MIEGO REIKSME

Su mokiniais aptariama miego reikSmé. Kai paaugliai tinkamai neiSsimiega, tai gali turéti
reik§més jy sveikatai. Miegui reikia skirti nuo 8 iki 10 valandy. Pasikeitus miego struktiirai, kai miego
pradzia nukeliama véliau, miegas sutrinka ir | ilgalaike¢ atmintj nepatenka informacija. Parytinis
miegas ne toks naudingas atminciai. Sutrikus miego ritmui, tai, kg iSmoksti diena, negali patekti |
ilgalaike atmintj. Gali prasidéti galvos skausmai, nerimas. Miego trukumas gali iSprovokuoti rimtas
ligas.

Zitirimas filmukas ,,Kiek i§ tikryjy batina miegoti?“. Filmuko nuoroda (Zitréta 2022-05-25):
https://www.youtube.com/watch?v=831yP1tBGMQ

Mokiniams pateikiama uzduotis paskai¢iuoti ir pasakyti, kiek vidutiniSkai valandy jie miega
per para, darbo dienomis, kai eina } mokykla, ir poilsio dienomis.

Atlikus uzduotj, miego trukmes skirtumai palyginami ir aptariami.

3 pratimas. TRIUKSMO ZALA

Su mokiniais aptariamas daznas jy pomégis — labai dideliu garsu leisti iSmaniuosius
jrenginius. Esant dideliam triukSmui, paZeidziama klausa. Triuk§mas gali veikti ir fiziskai, ir
psichologiskai, trikdydamas tokias pagrindines veiklas kaip miegas, poilsis, mokslas ir bendravimas.
Apsaugoti savo ir kity klausa galima reguliuojant asmeniniy garso prietaisy garsg ir ribojant
kasdieninio jy naudojimo trukme. Taip pat, kiek jmanoma, triuk§mingose vietose naudoti triukSma
slopinancias ausines ir stengtis tokiose vietose biiti kuo trumpiau.

Ziarimas filmukas ,, Triuk$mas“. Filmuko nuoroda (Zitiréta 2022-05-25):
https://www.youtube.com/watch?v=0APPgRNfxdM

Perzitiréjus filmuka, diskutuojama ir aptariama:
1) kaip daznai mokiniai garsiai klausosi muzikos?
2) kokio lygio triuk§mas draudziamas tam tikru paros metu?

4 pratimas. SAUGOKIME REGEJIMA
Su mokiniais kalbama apie laika, kurj jie praleidzia prie kompiuteriy ir telefony ekrany.

Vv —

kompiuteriai ir ekranai, o blogi miisy jproc¢iai. Aptariamas atstumas, sédésena, laiko trukmé, kurj jie
praleidzia zitrédami j ekranus.
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Rekomenduojama pazitréti filmuka ,,Pratimai akiy atpalaidavimui ir stiprinimui® ir kartu
visiems pasimokyti ir atlikti akiy pratimus.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-05-25): https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI

Rekomenduojamas straipsnis ,,Vaikas ir kompiuteris: kg turi zinoti tévai?*, kuriame aprasomi
pratimai, skirti mazinti peciy juostos ir ranky nuovargj bei skeleto ir raumeny sistemos pazeidimy
profilaktikai.

Straipsnio nuoroda (ziiiréta 2022-05-25): https://www.sveikaszmogus.lt/Vaikams1-6865

Pateikiama uzduotis .Sitiloma skirti 10 min. pamokos laiko ir visai klasei atlikti pratimus.
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Q UZduotis moKiniui
FIZINIS AKTYVUMAS

Paskaiciuok, kiek laiko pasyviai leidi per dieng s€édédamas. Rezultatg aptark.

Pusryciai

Pamoky laikas

Pietiis

Pamoky ruosa

Laikas internete prie kompiuterio, telefone
Vakariené

TV zilr¢jimas

Kita:

Q Uzduotis moKiniui
MIEGO REIKSME

Paskaiciuok ir pasakyk kiek laiko per naktj miegi?

Einu miegoti ......... val., keliuosi .......... val.. Miegu - ............ val.
Ar skiriasi laikas savaitgaliais ir atostogy metu?
Einu miegoti ......... val., keliuosi .......... val.. Miegu - ............ val.

TRIUKSMO ZALA

& UZduotis mokiniui

Pagalvok ir atsakyk:

Suskaiciuok kiek laiko per parg buni triukSmingoje aplinkoje?

Kokiu paros metu draudziamas triukSmas?
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Uzduotis mokiniui
SAUGOKIME REGEJIMA

Naudodamasis IT, pagal nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=hwzl-gru4KI atsidaryk
ir perzitrek filmuka ,,Pratimai akiy atpalaidavimui ir stiprinimui®.
Kartu su klasés draugais atlik pratimus skirtus regéjimui stiprinti.
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2.6. Tema. PAGALBA NELAIMES ATVEJU

Tikslas: ugdyti mokiniy saugaus elgesio ir tinkamo reagavimo kritinése situacijose, atsitikus
UZdaviniai:
 stiprinti prevencinius veiksmus bei reagavima j pavojus kasdieninéje aplinkoje;
e mokyti pasirengti savo ir Seimos iSvykimo krepsj bei plana, gresiant didesnei nelaimei,
galimai evakuacijai;
e zinoti pagalbos tarnybas ir jvardinti jy paskirt;.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
e iniciatyvumo ir kiirybiSkumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis)
Suprasta sveikatos tausojimo ir stiprinimo reikSme.
Mokoma elgtis nelaimés atveju.

Naudoti informacijos Saltiniai:

1. Skaitmeniné¢ mokymo priemoné (Zitiréta 2022-04-29):
http://sauga-sveikata5-8.mkp.emokykla.lt/lt/temos/ekstremaliosios_situacijos/

2. N. Sturliené. Paaugliy socialiniy jgtidziy ugdymo programa ,, Tiltai“. — Kaunas: ,,Arx
Baltica* spaudos namai, 2007.

3. Elektroninis leidinys. Bik atidus. Vilnius, 2006. (ziiiréta 2022-04-29)
https://www.zemuogele.lt/wp-content/uploads/2020/03/Buk_atidus_elektra.pdf

4. Lietuvos pasirengimo ekstremaliosioms situacijoms. Interneto svetainé (zitiréta 2022-04-
29): https://1t72.1t/

5. Teisingas atSvaito dévejimas (zitiréta 2022-04-29):
https://www.sveikatosbiuras.lt/It/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/suzalojimu-
prevencija/

6. Emocin¢ ir psichologiné pagalba (zitréta 2022-04-29) https://socmin.Irv.It/It/veiklos-
sritys/socialine-integracija/emocine-ir-psichologine-pagalba

7. Smurtas, emocinés krizes ir savizala paauglysté¢je: kaip atpazinti ir padéti? (zitréta 2022-04-
29) https://www.Ismuni.lt/cris/bitstream/20.500.12512/112877/1/ISBN9789955157274.pdf

8. Jaunimo linija (zitiréta 2022-04-29)
http://www.sveikatostinklas.lt/specialistams/informacija/instituciju-db/jaunimo-linija

9. Vaiky linija (zitréta 2022-04-29) https://www.vaikulinija.lt/
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2.6.1. Pamoka. PAVOJAI KASDIENINEJE APLINKOJE
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e apie pavojus gamtoje jvairiais mety laikais;
e apie saugy elgesi gatveje;
e apie elektros prietaisy keliamus pavojus;
e apie internete slypincius pavojus;
gebéty:
o tinkamai elgtis gaisro atveju,
e pasirinkti apsaugos priemones;
e jvertinti pavojus jvairiose gyvenimiskose situacijose.
vadovautysi nuostatomis:
e saugumas sau ir kitiems;
o atsakomybé;
e drausmingumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e demonstravimas;
¢ individualus darbas;
o diskusija;
o minciy lietus;
e testy aptarimas.

Priemonés:

o klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,

vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e popierius;
e raSymo ir pieSimo priemongés.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti apie saugaus elgesio reikalavimy laikymosi svarbg jvairiose situacijose.
Akcentuoti, kad elementariy saugumo taisykliy kasdienése situacijose laikymasis padeda iSvengti
nelaimingy atsitikimy ar net ir didesniy nelaimy. Aptariamos galimos pavojingos situacijos gamtoje,

gatvéje, buityje, internete.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai

Klausimai pamokos pabaigai:

1. Kokios yra pagrindinés dviratininko apsaugos priemonés?
2. Ivardinkite po vieng gamtos stichijos reiskinj.

3. Pasakykite tris pavojingas situacijas bendraujant internetu.
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/Z REKOMENDUOJAMI 2.6.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. BUK SAUGUS GATVEJE

Primenamos eismo taisyklés, kurias turi zinoti péstysis, dviratininkas. Perzitirimas filmukas
»daugus vaziavimas dviraciu‘.

Filmuko nuoroda (ziiiréta 2022-04-29): https://www.youtube.com/watch?v=rOmUHObap60

Mokiniams pateikiama uzduotis nupiesti dviratininko ir riedlentininkés apsaugos priemones.
Teisingas at§vaito dévéjimas (zidiréta 2022-04-29): https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-
sveikatos-stiprinimas/suzalojimu-prevencija/

2 pratimas. PAVOJAI GAMTOJE [VAIRIAIS METU LAIKAIS

Nagrinéjamos jvairios situacijos gamtoje skirtingais mety laikais. Aptariami galimi pavojai
ir kaip jy iSvengti. Situacijy nuoroda (zidiréta 2022-04-29): http://sauga-sveikata5-
8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/demonstracijos/pavojai_gamtoje ivairiais_metu_laikais/

Mokiniams pateikiama uzduotis: apibiidinti kiekvieng paveikslelj — koks mety laikas? kokie
pavojai tyko? kaip nuo jy apsisaugoti?

3 pratimas. SAUGUS ELGESYS SU ELEKTRA

Aptariami pagrindiniai reikalavimai, kaip saugiai elgtis su elektros jrenginiais ir prietaisais
buityje. Perziiirimas filmukas ,,Saugus elgesys su elektra®.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-04-29):
https://www.youtube.com/watch?v=7B6sHvM8nY Q

Pateikiama uzduotis mokiniams padéti Simui atrasti tinkama laida.

4 pratimas. PAVOJAI INTERNETE

Priminti mokiniams, kad $alia reikalingy ir smagiy dalyky, kuriais galime naudotis internete,
slypi daug pavojy — netinkamos informacijos, kontaktai su nepazistamais zmonémis, asmeniniy
duomeny nutekéjimas. Aptarti kokia informacija galima dalintis, o kokia ne. Pasikalbéti apie jvairias
situacijas, pavyzdziui, kaip mokiniai reaguoty, jeigu kas nors prasyty vieno ar kito dalyko,
informacijos, asmeniniy duomeny, nuogo kiino nuotrauky, ir kaip geriausia reaguoti.

Perzitrimi filmukai ,,Pavojai internete, kaip apsaugoti vaikus® ir ,,Pavojai tykantys paaugliy
internete®.

Filmuky nuorodos (ziiiréta 2022-04-29):
https://www.youtube.com/watch?v=zyiL6gZ5R9A
https://www.15min.1t/video/pavojai-tykantys-paaugliu-internete-14450

Atsizvelgus | mokiniy geb¢jimus, atlieckamas testas ,,IKT saugumo jgiidziy barometras*.

Testo nuoroda (zitiréta 2022-04-29):
http://dev.ecdl.lt/project/eguardtest/questions/dc37ce44cebba33dc225795¢00601cal.php

Mokiniams pateikiama uzduotis atrinkti teisingus teiginius apie pavojus, kurie gali kilti
internete.
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UzZduotis moKiniui
BUK SAUGUS GATVEJE

Nuspalvink piesinélius ir ,,uzdék* (nupiesk) jaunuoliy apsaugos priemones, kad jie saugiai
vazinéty.

2.16. pav. Dviratininkas ir riedutininké
Saltinis: https://www.freerangestock.com/
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UZduotis mokiniui
PAVOJAI GAMTOJE IVAIRIAIS METU LAIKAIS

Apibudink kiekvieng paveikslélj: koks mety laikas? kokie pavojai tyko? kaip nuo jy
apsisaugoti? Atlikes uzduotj, savo mintis aptark su draugais ir mokytoju.

2.17. pav. Mety laiky situacijos
Saltinis: http://www.photogen.com/
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E UZduotis mokiniui
SAUGUS ELGESYS SU ELEKTRA
Padéek Simui jsijungti televizoriy — atrask tinkama laida.

SiMAS nirsta, nes neveikia televizorius. Padék jam.

2.18. pav. Padék Simui jsijungti televizoriy
Saltinis: https://www.zemuogele.lt/'wp-content/uploads/2020/03/Buk_atidus_elektra.pdf
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Uzduotis mokiniui
PAVOJAI INTERNETE

Surask ir pazymék 5 teiginius apie pavojus, kurie gali kilti internete. Rezultatg aptark su
draugais.

1. Pavojus susipaZinti su blogy ketinimy turin€iais asmenimis ir buiti apgautam.

2.Pavojus iSsisukti koja.

3.Pavojus paZeisti privatumg ir atskleisti asmeninius duomenis.

4.Pavojus susSlapti rubus.

5.Pavojus patekti 1 netinkamo turinio interneto svetaines.

6.Pavojus persivalgyti.

7.Pavojus tapti elektroniniy patyCiy objektu.

8.Pavojus susiZeisti.

9.Pavojus pakenkti kompiuteriui ir jame saugomai informacijai.
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2.6.2. Pamoka. NELAIME — KAIP ELGTIS?
(rekomenduojama 2akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e ]vairiy nelaimiy priezastis;
o kaip elgtis nutikus nelaimei,
e Seimos nariy, artimyjy kontaktus;
gebéty:
e priimti sprendimus individualiai ir prisiderinant komandoje;
e pasirengti iSgyvenimo krepsio daikty sarasa;
e pasiruosti Seimos plang ekstremalios situacijos atveju;
vadovautysi nuostatomis:
e saugumas sau ir kitiems;
o atsakomyb¢;
e démesys detaléms;
e drausmingumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e zaidimas;
e demonstravimas;
e individualus ir grupinis darbas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e popierius, raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

PaaiSkinama jvairiy nelaimiy priezastys ir kaip elgtis joms nutikus. Akcentuojama, kad
svarbu nepasimesti, nepanikuojant priimti reikalingus sprendimus. Tam reikia i§ anksto ruostis:
paaiskinama iSvykimo krepSio reikSme ir kaip jj susirinkti, kaip pasirengti Seimos plang
ekstremalios situacijos atveju.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
PapraSoma mokiniy jvardinti 1-3 dalykus, kuriy nezinojo anksciau ir, dabar suzinojg,
jauciasi saugesni.
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REKOMENDUOJAMI 2.6.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SPRENDIMO SVARBA

Pratimas skirtas mokyti priimti sprendimus: aptarti, kas lemia jo priémima, mokyti derinti
asmenines ir grupés pozicijas.

Klasé dalijama j dvi komandas. Kiekvienos komandos kiekvienas dalyvis gauna daikty saraso
kopijas, rasiklius. Pakvie€iami j ,,Kelion¢ oro balionu®.

Mokytoja garsiai skaito teksta: ,,[sivaizduokite, kad jiisy komanda dabar skrenda oro balionu.
Jiis pakilote labai aukstai. Jau nematyti Zmoniy veidy, namai panasiis j kaladéles, keliai — j siiilus.
Virs galvos — debesys. Jiis skrendate virs miesty ir misky. Véjas stiprus. Greitis didelis. Stai jiis jau
skrendate virs vandenyno. Vandenynas — neramus, matyti baltos bangy keteros, bet jiisy balionas
stabiliai skrenda, nepaisant audros. Staiga nuo horizonto Zaibo greiciu j jus atskrenda didelis erelis,
kuris susiduria su balionu ir savo galingu snapu jj prakerta. Jiisy oro balionas pradeda sparciai
leistis zemyn. KrepSys galéty juroje issilaikyti, bet yra pavojus, kad dél audros jis apvirs. Tolumoje,
véjo kryptimi pastebite kelias negyvenamas salas. Kad jas pasiektuméte, reikia atsikratyti dalies
krepsy esanciy daikty. Bet kq ismesti? Ty daikty gali prireikti negyvenamoje saloje. Niekas nezino,
kiek ten reiks praleisti laiko, neaisku, koks ten klimatas. Dabar gausite daikty, esanciy oro balione,
sgrasq. Turite nuspresti, kq ismesite pirmiausia, o kq paskiausiai. Kitaip sakant, sudarykite iSmetamy
daikty eile. Pirmiausiai Sig uzduotj atlikite kiekvienas atskirai. Uzduociai atlikti skiviama 10 min. *.

Atlikus uzduot] individualiai, mokytoja tesia: ,,Taigi dabar jisy viltis — nuskristi iki salos ir
iSgyventi. Jei neiSmesite nieko, greitai nukrisite j jiirq ir paskesite. ISmesite viskq — praZiisite saloje.
Dabar komanda turi kartu nuspresti, kokia eile reikéty ismesti daiktus. Bet sprendimgq reikia priimti
ne balsy dauguma, o bendru sutarimu. Jei néra bendro sutarimo, sprendimas nepriimamas, jiisy
tikimybé ziuti — didesné. Kuo greiciau priimsite bendrq sprendimgq, tuo didesné tikimybé pasiekti salg.
Siam darbui skiriama 30 min.

Komandos pristato savo daikty saraSus. Aiskinamasi, kieno individualus sgraSas labiausiai
panasus | grupés.

APTARIMAS: Kaip jauciasi grup¢ priémusi bendrg sprendima? Kas padéjo atlikti Sig
uzduotj? Kokiy buvo sunkumy? Kieno sudarytas sarasas buvo iSmintingiausias? Kiek §is zmogus
tur¢jo jtakos grupés sprendimams? Kas mokéjo jtikinti kitus?

2 pratimas. REIKIA / NEGALIMA

Primenamos gamtos stichijos, kurios pasaulyje, Sylant klimatui, vis daZniau pasireiSkia ir
Lietuvoje. Aptariamos situacijos apie zmoniy elgesj vienu ar kitu atveju, ka biitina atlikti, o ko grieztai
negalima daryti.

Mokiniams pateikiama uzduotis paraSyti, kaip reikéty ir kaip negalima elgtis, artéjant
uraganiniam véjui, Zaibuojant, kylant potvyniui, esant piigai ar smarkiam snygiui.

3 pratimas. SEIMOS PLANAS

Kai jvyksta netikétos situacijos, labai svarbu yra apsaugoti save ir artimuosius. Svarbu Zinoti
savo artimyjy adresus, vardus, pavardes, telefony numerius. IS anksto aptarti susitikimo vieta.
Aptariami klausimai, pateikti Lietuvos pasirengimo ekstremaliosioms situacijoms interneto
svetaingje, nuoroda (zitiréta 2022-04-29): https://1t72.1t/?page 1d=3054

Mokiniams pateikiama uZzduotis sudaryti ,,Seimos plang“. Jei neZino visos informacijos,
uzduotj gali baigti namuose, aptar¢ kartu su tévais.

4 pratimas. 72 VALANDU ISGYVENIMO KREPSYS

Su mokiniais aptariama, kas yra i§gyvenimo krepsSys, kg ir kiek biitina pasiimti su savimi, jei
tekty evakuotis. PaaiSkinama butiny daikty reik§mé norint iSgyventi.

Mokiniams pateikiama uzduotis pasirengti asmeninj iSgyvenimo krepsio daikty sgrasa pagal
savo poreikius.
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Parengti saraSai aptariami, naudojantis Lietuvos pasirengimo ekstremaliosioms situacijoms
interneto svetainéje pateiktais patarimais (https://1t72.1t/wp-content/uploads/2022/03/Svarbiausia-

zinoti.pdf).

Sviesos Saltinis Maisto davinys Drabuziai |rankiy rinkinys

' v Y-
4 NN AN : =5

Tualetiniai reikmenys Pinigai, juvelyriniai dirbiniai Medikamentai Zaislai, knygos valkams

Silta antklode Svarbas dokumentai

Radijo imtuvas

2.19. pav. ISgyvenimui butini daiktai
Saltinis: https:/1t72.1t/?page _id=3048

5 pratimas. GAISRO PRIEZASTYS

Ziarimas filmukas ,,Gaisro priezastys. Filmuko nuoroda (Zitréta 2022-04-29):
https://www.youtube.com/watch?v=IA2-m86IaWU

Siekiant jtvirtinti Zinias mokiniams pateikiama uzduotis, baigi sakinius.
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Uzduotis mokiniui
SPRENDIMO SVARBA

&

Pasirink daiktus, kad galétum iSgyventi negyvenamoje saloje. Nuspresk, ka iSmesi
pirmiausia, o ka paskiausiai. Sudaryk iSmetamy daikty eile.

Daiktai Svoris Vieta

Dubenys, puodai, Saukstai 9kg
Signalin¢ raketa 6 kg
Zemélapiai, kompasas 2 kg
Meésos konservai 20 kg
Kirviai, peiliai, kastuvai 12 kg
Geriamojo vandens bakas 20 litry
Tvarscéiai, vata, vandenilio peroksidas 7 kg
Sautuvas su $oviniais 30 kg
Sokoladas 10 kg
Auksas, briliantai 25 kg
Zvejybos jrankiai S5kg
Veidrodis, muilas, Sampiinas, dezodorantas 3 kg
Druska, cukrus, vitaminai 9kg

Uzduotis mokiniui
REIKIA / NEGALIMA

&

Parasyk, kaip reikéty ir kaip negalima elgtis, artéjant uraganiniam véjui, zaibuojant, kylant
otvyniui, esant piigai ar smarkiam snygiui. UzraSytomis mintimis pasidalink su draugais.

Artéjant uraganiniam véjui REIKIA:

Artéjant uraganiniam véjui NEGALIMA:

Zaibuojant REIKIA:

Zaibuojant NEGALIMA:

Kylant potvyniui REIKIA:

Kylant potvyniui NEGALIMA:

Pagos metu ar esant smarkiam snygiui
REIKIA:

Pagos metu ar esant smarkiam snygiui
NEGALIMA:
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UZduotis mokiniui
SEIMOS PLANAS

Seimos planas

Pasiruodk netikétoms situacijoms Siandien — apsaugok save ir
artimuosius rytoj

Masy susitikimo vieta: (€ia susitiksime atsitikus nelaimei)
Adr e
Jsimintini objektai aplink:

Patikimas kontaktinis asmuo: (gyvenantis toliau nuo masy namy)
Adr:

Isimintini objektai aplink:

Telefono Nr.:

Masy artimieji:
(susitarkime, kaip ir kada susitiksime, kaip derinsime veiksmus)

Vardas:
Vieta:
Tel.Nr.:
Vardas:
Vieta:
Tel.Nr.:
Vardas:
Vieta:
Tel.Nr.:

2.20. pav. Seimos i§vykimo planas
Saltinis: https:/1t72.1t/?page _1d=3048
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UzZduotis moKiniui
GAISRO PRIEZASTYS

Uzbaik sakinius, jrasyk praleistus ZodZius.

Kilus gaisrui:
iSeik 1§ pavojy kelian€ios ..........ccoeevveruveennennne. ;
jei patalpoje daug diimy, uzsidenkite burng ir nosj drégnu ............cccceeeeveerenennnen. ;
eik pasilenkes arba ..........cccceeeieiiiiiiienieceeee ;
uzdaryk duris, bet jy ....ooooveeiiiiiiiieeee ;
niekada negrizkite atgal j degantj ............cceeeveeeiienennns ;
skambinkite skubios pagalbos telefonu ................... ir praneskite apie gaisrg.

Raktiniai Zodziai: Sliauzk, 112, nama, audiniu, patalpos, neuzrakink.
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2.6.3. Pamoka. PAGALBOS TARNYBOS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kokios yra pagalbos tarnybos;
o kaip ieskoti pagalbos;
gebéty:
o iSsikviesti / pakviesti pagalba;
e papasakoti apie save;
o pateikti informacija apie jvyki;
e bendrauti ir bendradarbiauti;
vadovautysi nuostatomis:
o nukent¢jai, netylek;
e visi skirtingi, visi lygus;
e tobuly Zmoniy néra;
o kreiptis pagalbos néra gédinga.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;
o individualus darbas;
e stebéjimas;
o testo atlikimas;
o praktinis darbas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag
Supazindinti mokinius su jvairiomis pagalbos tarnybomis, kurios jvykus didesnei ar maZesnei
nelaimei, teikia pagalbg. Pagalbos gali reikéti ir tada, kai iSoriSkai jos nesimato. Pakalbéti apie
emocing, psichologing pagalba. Kur kreiptis, kur ieskoti informacijos apie teikiamg pagalba.
Supazindinti mokinius, kaip kalbéti, kokig informacija pateikti. Patikinti, kad pagalba yra, tik
reikia nebijoti, kreiptis, kalbéti ir prasyti.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai pamokos pabaigoje:
o kokios saugumo pajégos teikia pagalbg gaisro namuose atveju?
e kur galima kreiptis prireikus emocinés pagalbos?
e kokia yra skubios pagalbos telefono 112 paskirtis?
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/é REKOMENDUOJAMI 2.6.3 PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. AR ZINAI SAUGUMO PAJEGAS?

Su mokiniais aptariamos jvairios tarnybos, veikiancios Lietuvoje, kurias galima issikviesti
ivykus didesnei ar mazesnei nelaimei. Pateikiami pavyzdziai (susirgo Suo, vétra nuverté elektros
stulpa, uzpusté kelig  namus, namuose dingo interneto rysys ir t. t.) ir aiSkinamasi  kokias tarnybas
reikéty kreiptis pagalbos.

Mokiniams pateikiama uzduotis prie paveiksléliy paraSyti saugumo tarnybos pavadinimg ir
kokiam jvykiui jvykus juos reikia kviesti.

2 pratimas. NUKENTEJAI? NETYLEK!

Mokiniams priminti, kur galima kreiptis prireikus emocinés pagalbos. Jei reikia pasikalbéti
atvirai, nuoSirdziai apie tai, kas jiems labai svarbu, bet kuriuo paros metu nemokamai galima
skambinti telefonu 8 800 28888. Tai Jaunimo linijos telefonas. Paskambinus galima kalbétis apie
Besikalbant geriau suprantama, kg iSgyvenate. Pokalbis gali padéti pamatyti dalykus i$ kitos puses,
atrasti daugiau pasirinkimy. Akcentuoti mokiniams, kad viskas, apie ka kalbama, lieka tik tarp
besikreipianciojo ir Jaunimo linijos. Siekiant suzinoti smulkiau, kokiais klausimais kreipiamasi }
Jaunimo linija, perziiirimas filmukas.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-04-29):
http://www.sveikatostinklas.lt/specialistams/informacija/instituciju-db/jaunimo-linija
https://www.vaikulinija.lt/

3 pratimas. PATIRI PATYCIAS, AR ZINAI KUR KREIPTIS?

Mokytojas kalba su mokiniais, kad néra lengva apsiginti nuo paty¢iy. Kad mokinys, i$ kurio
ty¢iojamasi, patiria daug jvairiy jausmy — pyktj, liidesj, nerima, bejégiSkumg. DaZniausiai ir
skriaudéjai stengiasi jbauginti ir grasina, kad bus dar blogiau, jei paty€ias patiriantis vaikas kreipsis
pagalbos.

Taciau, kad ir kokia beviltiSka atrodyty patyCiy situacija, tikrai yra budy ja iSspresti.
Kiekvienas Zmogus turi teis¢ biiti saugus. Biitina kreiptis pagalbos!

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti testa ,,Jveik patycias®.

Testo nuoroda (zitiréta 2022-04-29): http://uzsaugialietuva.lt/testas/testas

4 pratimas. SKUBI PAGALBA 112

Mokytojas aptaria su mokiniais, kokia yra skubios pagalbos telefono 112 paskirtis. Siuo vienu
numeriu galima iSkviesti keturias tarnybas. Aiskinama, kaip teisingai iSsikviesti pagalba, kad brangi
kiekviena minuté ir nereikia uzimti linijos be reikalo. Perspéjama, kad uz klaidinancius skambucius
yra taikoma atsakomybé.

Perzitirimas filmukas apie skubios pagalbos telefono 112 paskirtj.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-04-29): https://112.1t/vaizdo-irasai/

Mokiniams pateikiama uzduotis pazyméti jvykius, kada yra skambinama 112 numeriu
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UzZduotis moKiniui
AR ZINAI SAUGUMO PAJEGAS?

Prie kiekvieno paveikslélio parasykite, kokios tai saugumo pajégos ir kokiam jvykiui jvykus
jas kviec¢iame?

5 2.21. pav. Saugumo pajégos
Saltinis: http://www.esparama.lt/es parama pletra/failai/ESFproduktai/2014 civilines saugos uzduociu rinkinys.pdf
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' Uzduotis mokiniui
& SKUBI PAGALBA 112

Pazymek jvykius ,,+, kuriam atsitikus skambinsi numeriu 112.

© 112 © 112

Dega namas. IS jusy pavagia piniging.
Musasi kaimynai. Susirgo jiisy Suo.
Reikia iSsikviesti taksi. Suzinoti autobusy tvarkarasti.
. Nepavyksta sustabdyti
Skesta zmogus. i
Slidas, nenuvalyti keliai. I§ krano nebéga vanduo.
. . .. Zmogus dista, negali
Uzsisakyti pica. )
E Uzduotis mokiniui
NUKENTEJAI? NETYLEK!

Pagalvok ir pasakyk, kur galima kreiptis prireikus emocinés pagalbos. Perzitr¢k filmuka apie
Jaunimo linijg. Filmuko nuoroda:
http://www.sveikatostinklas.It/specialistams/informacija/instituciju-db/jaunimo-linija.

ISkilusius klausimus aptark su draugais, mokytoju.

& UZduotis mokiniui

PATIRI PATYCIAS, AR ZINAI KUR KREIPTIS?

Naudodamasis IT, atsidaryk ir atlik testg ,,Jveik patycias‘. Testo nuoroda:
http://uzsaugialietuva.lt/testas/testas.
Rezultatg aptark su mokytoju.
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@ 3 mokymosi rezultatas.
SUPRASTI CHARAKTERIO SAVYBIU IR EMOCIJU
ITAKA ELGSENAI

3.1. Tema. SAVES IR KITU PAZINIMAS

Tikslas: formuoti adekvaty saves ir kity vertinima, ugdyti pazinimo ir asmenybés augimo gebéjimus,
motyvuoti siekti gyvenimo tiksly.
UZdaviniai:

e padéti mokiniams pazinti save ir kitus;

o formuoti adekvaty saves ir kity vertinima;

o mokyti pastebéti savo ir kity Zmoniy asmenybiy panaSumus ir skirtumus.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
Ivardintos teigiamos ir neigiamos asmeninés savybeés.

Naudoti informacijos Saltiniai:

1. Psichologijos vadovélis 9-10 klaséms, D. Gailiené, L. Bulotaité, N. Sturliené. Vilnius,
2020.

2. Bendravimo psichologija SiuolaikiSkai. R. Lekavicien¢, Z. Vasiliauskien¢, D. Antiniené, J.
Almonaitiené. Vilnius, 2010.

3. Paaugliy socialiniy igiidziy ugdymo programa. ,,Tiltai 1, N. Sturliené. Vilnius, 2013.

4. Zaidziu jausmus: PYKTIS, L. Cirtautiené, G. Mesliené. Kaunas, 2014.

5. Zaidziu jausmus: BAIME, L. Cirtautiené, G. Mesliené. Kaunas, 2012.

6. Pratyby sasiuvinis jaunuoliams ,,Saves suvokimas ir savo jausmy supratimas®. Vilniaus
miesto psichologiné — pedagoginé tarnyba, 2012 m.

2021.

8. Mokymy medziaga ,,Vaiko ir Zzmogaus teisiy mokymai”, Visuomeniné organizacija
,,Gelbékit vaikus®.

9. Straipsnis ,,Saves ir kity suvokimas: sielos zeméelapis*. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-
05-16): https://psichika.eu/blog/saves-ir-kitu-suvokimas-sielos-zemelapis/

10. Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky grupe®. Visuomening
organizacija ,,Gelbékit vaikus®.
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3.1.1. Pamoka. SAVES PAZINIMAS
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kad, kuo geriau save pazista, tuo geriau supranta savo elgesj ir jausmus;
gebéty:
e papasakoti apie save;
e suvokti ir jvardinti savo stiprybes ir silpnybes;
o iSreikSti mintis, jausmus ZodZiu ar rastu;
e koreguoti savo silnybes, asmenines savybes;
e jvertinti savo elgesj;
e bendrauti ir bendradarbiauti;
vadovautysi nuostatomis:
e visi turime panaSiy asmeniniy savybiy, pomeégiy;
e kiekvieno zmogaus nuomoné néra nei gera, nei bloga — tai yra tai, kg mes jauCiame ir
galvojame;
e saves ir kity paZinimas ir priémimas padeda suprasti savo ir kity elgesj;
e tobuly Zmoniy néra, kiekvienas turi teigiamy ir neigiamy savybiy;
e saves vertinimas priklauso nuo miisy zinojimo apie mus.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
diskusija;

minciy lietus;

darbas grupéje;

darbas porose.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e A4 ir Alformato lapai;
e raSymo priemoncgs;
e maziausiai trijy spalvy sitllai (storesni), jvairiaspalviai karoliukai,
e spalvoti piestukai ar flomasteriai.

Ivadas j uzZsiémimag

Saves pazinimas yra viena i$ svarbiausiy ir pagrindiniy teisingo saves vertinimo salygy. Saves
pazinimas ir vertinimas, sugeb¢jimas susitaikyti su savo silpnybémis ir trilkumais bei savo stipriyjy
pusiy atradimas, geb¢jimas pritaikyti jas gyvenime, palengvina Zmogaus laimés siekima ir palaikyma,
vidinés harmonijos kiirima, santykius su kitais. Gyvendami nuolatiniy pokyc¢iy, permainy pasaulyje,
nuolat susiduriame su aktyvaus pazinimo ir atradimo procesu. Saves pazinimas padeda lanksciai
reaguoti ] pokycius, nes jgalina asmenj nuolat permastyti ir adekvaciai jvertinti turimg ir gaunama
informacija, atsirinkti, kas yra svarbu, o kas — ne. Visi Zmonés turi tam tikrag menkavertiskumo lyg;.
Toks savo netobulumo suvokimas ver¢ia mus judeéti j priekij, skatina augti ir tobuléti. Problemos
atsiranda tada, kai zmogus save laiko niekam tikusiu ir menkavertiSkumo yra labai daug.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:
e kompetencijy jsivertinimo lentelé¢;
e nebaigti sakiniai;
e voratinklis / zZvaigzd¢;
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e Sviesoforas;
e emocijy liniuote.

REKOMENDUOJAMI 3.1.1. PAMOKOS PRATIMAI/ UZDUOTYS

1 pratimas. BESISUKANTIS RATAS
Sudaromas vidinis ir iSorinis ratai. Dalis mokiniy sustoja j vidinj rata, dalis j iSorinj. Visi
mokiniai atsisuk¢ vieni j kitus t. y. turi pasnekova — porg. Mokytojas uzduoda klausima, kuriuo
kiekviena pora turi kalbéti dvi minutes. T. y., kiekvienas vidinio ir iSorinio rato dalyvis kalbasi tam
tikra tema, po to iSorinis ratas kei€iasi, pereina prie kitos poros mokinio i§ desinés, klausimas keiciasi.
Svarbiausia, kad pakalbéti suspéty abu partneriai.
Diskusijos klausimai.
e Mano vardas, jo istorija. Kodél jj tokj isrinko?
e Dalykas arba darbas, kuris man labai sekasi ir kuris labai nesiseka.
o Jis patekote j negyvenamgq salg. Kokj vienq daiktg pasiimtumeéte, jei Jums leisty? Kodél?
o Jiis po 5 mety...
e Laiméjote vieng milijonq eury. Kaip juos panaudotuméte?
Mokytojas gali sugalvoti ir papildomy klausimy, kurie yra aktualtis mokiniams: kino filmai,
muzikos atlik¢jai, laisvalaikio pomégiai ir pan.
APTARIMAS: Kaip mokiniai jautési pratimo metu, kg jie suzinojo apie save ir kitus.

2 pratimas. GELES PIESIMAS

Kiekvienas mokinys gauna uzduociy lape nupiesta géle, mokytojas praso pagalvoti ir ant gélés
ziedlapiy suraSyti, kas kiekvienam mokiniui yra svarbu gyvenime: $eima, draugai, mokslas ar kita.
Baigus piesSti asmenines géles, pasitiloma pazvelgti j kity géles, kad pamatyty bendrumus ir
skirtumus. Kartu su mokiniais aptariama:

e kq jie pastebéjo savo ir draugy gélése? kokie yra panasumai? kokie skirtumai?

e kq tai sako apie kiekvieng is misy?

e kg naujo vaikai suzinojo apie save piesdami?

e kg naujo mokiniai suzinojo apie savo draugus?

Véliau mokytojas ant A1l balto lapo formato piesia bendra gélg, ant jos Ziedlapiy suraSomi visiems
svarbiis dalykai. Kai kurios temos pasikartoja, bet visa tai sutalpinama j didelés grazios gélés
ziedlapius. Mokytojas skatina mokinius atvirai iSsakyti savo nuomong, kg nori girdéti, apie ka nori
pasikalbéti.

APTARIMAS. Stebédami geélés Ziedlapius mokiniai gali pamatyti, kad jie yra panasis, nes ripi
vienodi dalykai. Taciau taip pat kiekvienas yra unikalus — kiekvienas pasirenka vis kitg dalyka, kuris
jam atrodo svarbesnis, skirtingai vertina skirtingus reiSkinius, vertybes. Nei viena nuomoné néra nei
gera, nei bloga — tai yra tai, kg mes jauciame ir galvojame, ir turime tam teisg.

3 pratimas. APYRANKE

Mokytojas praSo mokiniy suraSyti stulpeliu jy teigiamas savybes. Reikia parasyti maziausiai
tris bruozus. Visiems paraSius, mokiniai drasinami perskaityti Sias savo savybes grupei, sakinj
pradedant: ,,Nenoriu girtis, bet as esu ...

Toliau mokytojas praso pagalvoti, kokios kity Zmoniy savybés patinka, kokiy asmenybés
bruozy kartais gal net pavydi. ISvardintas teigiamas kity Zmoniy savybes mokiniai taip pat suraSo
stulpeliu. Savybiy skai¢ius — neribojamas. Sj sarasa rekomenduojama perskaityti garsiai.

Toliau sitiloma pasigaminti apyrankes. Pirmiausia kiekvienas pasirenka tris svarbiausias savo
teigiamas savybes. Kiekvienai savybei pasirenkamas kitos spalvos siiilas. I$ ty trijy spalvy sitly
pinama ,.kasyté. Mokytojas sako, kad tai — jy apyrankes pagrindas. Mokiniai gali padéti vienas kitam
pinti, laikydami siiily galiukus. Kai jau nupinta apie dviejy centimetry apyrankeé, mokytojas praso
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pagalvoti, kokiy savybiy i§ antrojo sudaryto saraso jie noréty turéti (skaicius neribojamas). Kiekvienai
trokStamai savybei pasirenkamas karoliukas ir jpinamas j apyranke¢. Mokytojas pazymi, kad tai yra jy
asmenybes augimo kryptis. Nupintos apyrankés uzriSamos ant riesy. Jei kuriam nors mokiniui sunkiai
sekasi rasyti savo teigiamas savybes, mokytojas padeda.

APTARIMAS: pasidalinti jausmais ir mintimis.

4 pratimas. GYVENIMO MEDIS

Kiekvienas zmogus turi vaizdg apie save, taip vadinama AS vaizda. I§samiai supazindinti
mokinius su AS vaizdo sudedamosiomis dalimis: AS esu, AS galiu, AS priklausau, AS esu reikalingas,
AS tikiu. Mokytojas kviecia pagalvoti apie savo gyvenimg — jau kazkiek mety nugyventa, nuveikta
nemazai jvairiy darby. Padalina mokinio uzduoc€iy lapus ir pieSimo bei raSymo priemones. Mokiniy
prasoma nupiesti ar parasyti ant savo gyvenimo medzio tai, kas pateikiama instrukcijoje.

APTARIMAS. Pagalvoti kokios priezastys ar veiksniai paskatino bitent taip susiformuoti
mokiniy asmenybg. Mokytojas skatina atidziau jsizidiréti j savo gyvenimo medzius, pagalvoti apie
juos — kas patinka, kas ne. Jei mokiniai ir pamatys kg nors jiems nepatinkancio, mokytojas sako, kad
daug ka gyvenime galima pakeisti. Svarbiausia turéti noro ir valios. Gal teks pakeisti nuostatas, gal
kam atleisti, gal i kg nors pasigilinti.

5 pratimas. SAVES PRIEMIMAS

Mokytojas sako, kad, kai mums biina sunku, svarbu tikéti, jos esi nuostabus zmogus. Mokinio
uzduociy lape yra teiginiai apie tave. ISsirink, kurie tau labiausiai tinka bei sugalvok naujy. Tau
tinkancius teiginius iSsiraSyk | uzduociy lape esantj rémel;j ir pasidék matomoje vietoje. Kas vakara
perskaityk garsiai, pagarbiai ir pasidziauk savimi.

APATRIMAS. Paskatinti mokinius pasidalinti savo jausmai ir mintimis. Paklausti, kas juos
labiausiai nustebino, kg galvoja apie save ir kitus po pratimo atlikimo.
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UzZduotis mokiniui
BESISUKANTIS RATAS

Su draugais kalbéjaisi po dvi minutes pagal mokytojo uzduotus klausimus. Pagalvok ir
parasyk ka naujo suzinojai apie savo draugus ir save:

UZduotis moKiniui
GELES PIESIMAS

Ant gélés ziedlapiy parasyk, kas tau yra svarbu gyvenime: Seima, draugai, mokslas ir kita.

y 3.1. pav. Gélé
Saltinis: https://1t.jf-staeulalia.pt/collection-flower-template-free-printable
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UZduotis moKiniui
APYRANKE

Surasyk stulpeliu savo teigiamas savybes, paraSyk maziausiai 3 bruozus. Tada garsiai
perskaityk $ias savo savybes grupei, sakinj pradedant: ,,Nenoriu girtis, bet as esu ...

Pagalvok, kokios kity Zmoniy savybés tau patinka, kokiy asmenybés bruozy kartais gal net
pavydi. I$vardintas teigiamas kity zmoniy savybes surasyk stulpeliu.

UzZduotis mokiniui
GYVENIMO MEDIS

ParaSyk arba nupiesk ant gyvenimo medzio tai, kas pateikia instrukcijoje.

« Saknys reiskia gimine (§eimg), aplinka, kur zmogus augo vaikystéje.

o Kamienas reiskia dabartinj gyvenima (moksla, galbiit nauja gyvenamaja vieta ir pan.).

« Sakos — tai informacijos Saltiniai: mokykla, knygos, pomégiai, spauda, radijo, televizijos
programos.

o Lapai — draugai ir pazjstami.

e Vaisiai reiskia pasiekimus: grupes, kurioms priklausoma (pvz., biireliai, draugai ir pan.);
atlikta darba, mokslo, sporto, asmeninio gyvenimo pasiekimus ir t. t.

e Pumpurai — viltys.
Atlikes uzduotj, aptark su mokytoju ir draugais.
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y 3.2. pav. Gyvenimo medis
Saltinis: https://1t.jf-staeculalia.pt/collection-leafless-tree-outline-printable
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Uzduotis mol_dniui
SAVES PRIEMIMAS

Skiltyje ,, Sutinku* padék varnele ties teiginiais, kurie atrodo labiausiai tau tinkantys. Gali
sugalvoti savo teiginiy.

Sutinku | Teiginiai:

AS turiu trukumy, bet vis tiek esu geras Zzmogus.

AS riipinuosi savimi ir kitais.

AS priimu save tokj, koks esu.

AS myliu save.

AS priimu ir savo stiprybes, ir silpnybes.

AS esu atsakingas uz tai, kg darau ir sakau.

AS esu geras Zmogus.

AS esu jautrus zmogus, kuris suvokia pasaulj savaip.

Kasdien as tampu geresnis Zmogus.

Kasdien a$ stengiuosi pasielgti taip, kaip imanoma geriau.

Net jei kg ir pamirSau, a$ vis tiek esu geras Zzmogus.

Net jei kg ir blogo padariau ar suklydau, a$ vis tiek geras Zmogus.

AS esu kitoks nei kiti ir tuo labai didziuojuosi.

AS zinau, kg veiksiu gyvenime, turiu tikslg ir jo siekiu.

Mano vardas yra ypatingas, ir jis man patinka.

AS zinau, kad esu kazkam reikalingas.

Parasyk tau tinkancius teiginius i§ saraso:

AS SAVE PRIIMU TOK], KOKS ESU:

p—

X >® X o B WD

—_—
=
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3.1.2. Pamoka. VISI SKIRTINGI - VISI LYGUS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kity pazinimas yra pirmasis zingsnis link suvokimo, kas jie yra;
e kuo geriau pazjstame kitus, tuo geriau suprantame jy elgesj ir jausmus;
o kiekvienas Zmogus yra savitas ir skirtingas;
gebéty:
e suvokti ir jvardinti kity Zmoniy stiprybes ir silpnybes;
o iSreikSti mintis, jausmus ZodZiu ar rastu;
e bendrauti ir bendradarbiauti;
vadovautysi nuostatomis:
o kiekvienas zmogus gali turéti savo nuomong, tai yra tai, kg jis jaucia ir galvoja;
e tolerancija, pagarba kitokiems nei mes patys;
e kity Zzmoniy pazinimas ir priémimas padeda suprasti jy elgesj;
e atsakomybé uz savo veiksmus ir elgesi;
e kity Zmoniy matymas, pazinimas priklauso nuo misy paciy.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;
e minciy lietus;
o darbas grup¢je;
e vaidmeny zZaidimai;
e stebéjimas.

Priemonés:
e klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemoncgs;
e spalvoti lapeliai;
e A4 ir Al formato lapai;
e zymekKlis;
e kamuoliukas ir pan.

Ivadas j uzZsiémimag

Zmonés jau tarsi i§ anksto Zino, kokj jie turi pasaulj ar konkre¢ia situacija pamatyti. Tas
matymas gana individualus ir skirtingas. Vieni nurimsta iSvyde begale situacijos sprendimy, kiti
nerimsta kol suranda vienintelj galimg. Vieni mato platesnj, kiti siauresnj, konkretesnj pasaulio
vaizda. Misy biisena stipriai priklauso nuo to matymo. Pavyzdziui, jei savo vidiniame paveikslélyje
save visada matome ant kalno vir$iinés, o aplinkinius Zzmones kaip apacioje plaukiojancius debesélius
— mes arogantiski. Jei save matome stovincius ant kalno, o zmonés ne kazkur apacioje, o it skaidrius
debesélius aplink mus — mes karaliski. O jei vidiniame pasaulio vaizde save matome kaip vabalélj
dauboje, virs kurio kybo galingi priesai — sieloje tvyros siaubas.

ISor¢je — vienas ir tas pats, tiesiog zmon¢s. Bet 1§ vidaus juos pasitinka individualus pasaulio
paveikslélis — savitas matymas, kitokie jausmai, kitoks gyvenimas. Tod¢l labai svarbu pazinti kitus
zmones, kad galétume bendrauti, bendradarbiauti ir iSvengti konfliktiniy situacijy bei suprasti jy
elgesi.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
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Rekomenduojami metodai:

e taikinys;
informatyvus apskritimas;
emocijy liniuote;
diagrama tortas;
nebaigti sakiniai.

REKOMENDUOJAMI 3.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KELIONE

Mokytojas papraso mokiniy jsivaizduoti, jog jie keliauja traukiniu: ,,Jis jsédate j traukinj ir
keliaujate i§ Lisabonos | Varsuva. Jusy kelioné truks vieng savaite. Jiis keliaujate kupé, kuri turésite
dalintis su kitais trimis zmonémis. Keliauti gali tekti su Zmonémis i$ pateikto sgraso (sgrasas mokinio
uzduociy lape)*.

Kiekvienas turi pasirinkti 3 Zmones, su kuriais labiausiai noréty keliauti kartu, ir 3 Zmones,
su kuriais labiausiai nenoréty keliauti kartu. Toliau mokiniai suskirstomi i grupes po 3 — 4. Vienas
kitam pristato savo pasirinktus 3 Zmones, su kuriais noréty keliauti ir pasako, dél kokiy priezasciy
pasirinko juos. Véliau pristato ir 3 Zzmones, su kuriais nenoréty keliauti, bei paaiskina savo
pasirinkimg. Véliau grupelé turi iSrinkti bendrus visai grupei 3 Zmones, su kuriais jie noréty keliauti,
ir 3 su kuriais nenoréty keliauti. Grupelé turi jvardinti pasirinkimo prieZastis.

APTARIMAS. Kas buvo sudétingiausia atliekant uzduotj? Kokios mintys, emocijos kilo, kai
ziur¢jote galimy bendrakeleiviy sarasa? Ar buvo sarase tokiy Zzmoniy, kurie sukelé pasiSlykstejima,
pykti, baime ir pan.? I§ kur tos mintys, emocijos kyla, kodél? Kaip jaustysi patys, jei kazkas nenoréty
keliauti su jais (jei kazkas juos priskirty nepageidaujamy keleiviy grupei?). Mokytojas pasakoja apie
stereotipus ir iSankstinius nusistatymus kito asmens atzvilgiu, d¢l ko sumazéja galimybé juos paZzinti,
suprasti. Tada juos ignoruojame, vengiame, nenorime uzmegzti kontakto.

2 pratimas. KLAUSIMAI TAU IR APIE TAVE

Mokiniai suséda ratu, kurio viduryje padéti lapeliai su uzraSytais teiginiais. (Teiginiai
pateikiami mokinio uzduociy lape ,.Klausimas tau ir apie tave”). Kiekvienas mokinys iSsitraukia po
spalvota lapelj, ant kurio uzraSytas klausimas, j kurj turi atsakyti. Taip sukasi ratas, kiekvienas dalyvis
turi galimybe atsakyti j klausimg. Svarbu paaiskinti, kad kiekvienas gali galvoti ir sakyti, ka
panoréjes. Siuo atveju néra teisingy ir neteisingy atsakymy — kiekvienas atsakymas atspindi skirtinga
Zzmogaus nuomong, i kurig kiekvienas turi teis¢. Kai atsakoma i visus lapeliuose surasytus klausimus,
mokytojas su mokiniais aptaria:

e ka naujo mokiniai suzinojo apie savo draugus? apie save?

e kas lémé, kad visy arba daugumos mokiniy nuomonés skirtingos?

e ar svarbu moketi iSsakyti savo nuomong, nebijoti jos pasakyti? Savo atsakyma
pakomentuokite.

Su mokiniais patariama aptarti, kg reiskia ,,nuomoné*“? Kaip zmogus turi jg iSsakyti? Svarbu
nesumenkinti kito Zmogaus, bet graziai, mandagiai pasakyti, kaip tu galvoji, su kuo sutinki, su kuo
ne, dél kokiy priezas¢iy. Kito Zmogaus zeminimas, i§juokimas, ty¢iojimasis i$ jo, keiksmazodziai,
jZzeidinéjimai ir pan. néra nuomon¢ — tai nemandagaus ir netinkamo elgesio rodikliai.

Uzbaigdamas pratima, mokytojas gali paimti maza zaisla, kamuoliuka ar pan. Daiktas
siunciamas ratu, kiekvienas mokinys turi pasisakyti, kaip jauciasi, kas jam labiausiai patiko, kas
nepatiko, ko laukia i$ kito uzsiémimo.

3 pratimas. MANO KAIMYNAS DESINEJE

Mokiniai sédi ratu. Mokytojas siiilo jdémiai pasiziiiréti | savo kaimyna deSingje ir pasakyti,
ka jis moka atlikti gerai, t. y., kokia kaimyno veikla patinka (bendravimas, sportas ir pan.). Kiekvienas
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ratu pasako apie savo kaimyng deSinéje. Tada mokytojas ragina pazitréti | kaimynag kair¢je ir praso
pasakyti, koks jo bruozas patinka (zaismingumas, linksmumas, atjauta ir pan.). V¢l visi ratu pasako
apie savo kaimyna kairéje.

APTARIMAS: pasidalinti jausmais ir mintimis. Jei koks dalyvis neranda ka pasakyti apie
savo kaimyna, mokytojas praso kity pagalbos, pabrézdamas, kad néra taip, kad Zmonés ko nors
nemokety ir neturéty teigiamy bruozy. Galiausiai mokinio mokéjimg ar bruoza pasako mokytojas.

4 pratimas. KINO FILMAS

Mokytojas sako, kad tam, jog visi galéty dirbti kartu, butina sukurti grupe. Tikriausiai visiSkai
smagu biity nukeliauti visiems j king? Taigi misy grupé (klas¢) atéjo j king. Siek tiek pavélavome,
sal¢je jau tamsu. Mes ieSkome viety atsisésti. Reklama jau baigési, ir prasideda filmas. Ekrane — filmo
pavadinimas. [sivaizduokite, kokj filmg mes zitirime, kaip atrodo uzraSytas filmo pavadinimas,
kokios raidés, spalvos. Filmo pradzioje galime perskaityti, kas atlieka vaidmenis. Kokie vaidmenys
yra Siame filme? K3 Sitame filme vaidinu a$ (kiekvienas i§ misy)? Koks mano vaidmuo — pagrindinis,
antraeilis, o gal a$ pasirodau tik epizoduose?

Mokytojas kiekvienam mokiniui i§dalina po 2 popieriaus lapus. Viename lape reikia uzraSyti
(nupiesti) filmo pavadinima, o kitame — savo vaidmenj (lape pirmiausia uzraSomas vaidmuo, po to —
zmogaus vardas). Susibiirus j bendrg rata, pieSiniai pristatomi grupei.

Tada mokytojas sako: ,,Mes kartu esame ¢ia. Kokij filmg miisy grupé (klase) gali kartu sukurti?
Ar filmas turéty buti komedija, tragedija, detektyvas, melodrama? Ka galvojate apie tai? Koks Siame
filme galéty buti kiekvieno 1§ miisy vaidmuo? Kas i§ miisy biity pagrindiniai veikéjai, kas antraeiliai,
o kas tik zilirovai?*“. Visa tai aptariama grupéje, o po to mokiniai viska kartu pavaizduoja ant bendro
didelio popieriaus lapo.

APTARIMAS. Kurdami filma grupés mokiniai i§sako savo likescius turinio bei atmosferos
grupéje atzvilgiu. Aptariami dalykai, kurie pageidaujami ir nepageidaujami grupéje. Svarbu
paaiskinti, kad galutinis ktirimo proceso produktas — kino filmas, kuriame kiekvienas atlieka skirtingg
vaidmenj ir jis yra reikalingas. Kas bity, jei kurio vieno antraeilio vaidmens atlikéjo nebiity?
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Uzduotis mokiniui
KELIONE

Isivaizduokite, kad Jus jsédate i traukinj ir keliaujate i§ Lisabonos i VarSuva. Jusy kelioné
truks 1 savaite. Jus keliaujate kupé, kuria turésite dalintis su kitais 3 zmoneémis. Keliauti gali tekti su
zmoneémis i pateikto saraSo. Pasirinkite 3 Zmones, su kuriais labiausiai norétumete keliauti kartu, ir
3 Zmones, su kuriais labiausiai nenorétuméte keliauti kartu. Pasirinkimus pabraukite.

1. Storas Sveicary finansininkas.

. Afrikieté moteris ,parduodanti dirbinius i§ odos.

. Jaunas menininkas, sergantis ZIV.

. Romy tautybés vaikinas, kuris kg tik paleistas i$ kaléjimo.

. Rusy kareivis, kuris keliauja pas mama.

. Baltarusiy tautybés gotas.

. Aklas muzikantas i§ Austrijos, grojantis akordeonu.

. Ukrainietis studentas, nenorintis keliauti namo.

. Rumuné moteris, neturinti vizos, su vieneriy metuky vaiku ant ranky.
10. Skinas (neonacis) i§ Svedijos, kuris nuolatos yra girtas.

11. Vidutinio amziaus olandé, agresyvi feministe.

12. Imtynininkas i§ Airijos, kuris vyksta j futbolo rungtynes.

13. Lenké prostituteé i§ Berlyno.

14. Ukininkas, kalbantis tik pranctizi$kai, kurio krepSyje daug ,,smirdancio” sirio.
15. Kurcias 70 mety vyras.
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Uzduotis mokiniui
KLAUSIMAI TAU IR APIE TAVE

Mokytojo organizuoto pratimo metu iSsitrauksi vieng ar kelis klausimus. Pagalvok ir
atsakyk. Klausimy pavyzdziai.
. Kas yra §iandien svarbiausias Zmogus Zeméje?
. Koks yra Tavo mégstamiausias vaisius ar darzove?
. Koks yra pats graziausias dalykas, kokj Tau yra teke matyti?
. Koks yra bjauriausias dalykas, kokj Tu Zinai?
. Koks yra vertingiausias daiktas, kurj Tu turi?
. Kokia yra mégstamiausia Tavo knyga?
. Kokiu gyviinu Tu norétum biiti, jei nebtitum Zzmogumi?
. Koks yra didziausias nusikaltimas kito zmogaus atzvilgiu, neskaitant zmogzudystés?
. Jei tu galétum sunaikinti vieng dalyka Siame pasaulyje visiems laikams, kas tai biity?
. Kg norétum veikti po deSimties mety?
. Kokia yra Tavo mégstamiausia TV programa?
. Jei atominé bomba nukristy po deSimties minuciy, ka Tu darytum likusias deSimt minuciy?
. Dél kokio vieno dalyko Tu galétum paaukoti savo gyvenimg?
. Koks yra pats svarbiausias kriterijus, pasirenkant drauga?
. Kg Zmonés mégsta Tavyje labiausiai?
. Ka Zmonés mégsta Tavyje maziausiai?
. Kai Tu galvoji apie tragedija, apie ka Tu galvoji?
. Koks yra vienas Zodis, kuris apibiidina naujagimj?
. Kokios spalvos yra meilé?
. Koks zodis Tave tiksliausiai apibiidina?
. Ko Tu labiausiai bijai?
. Jei galétum tapti kuo nors kitu ir juo biiti tik vieng diena, kuo Tu bitum?
. Kas Tau suteikia didziausig saugumo jausmg?
c LalME — 11 YTAueieiiiiieiiieiieeieeiee ettt
. Kada jautiesi labiausiai vienisas?
. Kas padar¢ didziausig jtakg Tavo gyvenimui?
. Kokia savo gyvenimo dieng norétum dar kartg iSgyventi?
. Kokius sprendimus Tau sunku priimti?
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Uzduotis mokiniui
MANO KAIMYNAS DESINEJE
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Uzduotis mokiniui
KINO FILMAS

Isivaizduok, kad su grupe (klase) at¢jai j king. Ekrane — filmo pavadinimas. Pagalvok, kokj
filma jis Zzidrite, kaip atrodo uzraSytas filmo pavadinimas, kokios raides, spalvos. Filmo pradzioje
gali perskaityti, kas atlicka vaidmenis. Kokie vaidmenys yra Siame filme? K3 Sitame filme vaidini tu
(kiekvienas i$ miisy)? Koks tavo vaidmuo — pagrindinis, antraeilis, o gal pasirodai tik epizoduose?

Tau duodami 2 popieriaus lapai, viename lape reikia uzraSyti (nupiesti) filmo pavadinima, o
kitame — savo vaidmenj (lape pirmiausia uzraSomas vaidmuo, po to — zmogaus vardas).
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3.1.3. Pamoka. MANO JAUSMAI, NORAI IR KETINIMAI
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e biidus kaip galima iSreik$ti savo mintis, jausmus, norus ir ketinimus;
e savo minciy, jausmy nory ir ketinimy jtakg elgsenai;
gebéty:
e 7odziu ar rastu jvardinti savo emocing biiseng;
e vertinti asmeninj ir aplinkiniy elgesj;
e pasitiketi savimi ir kitais;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarba savo jausmams, mintims, norams ir ketinimams;
e jausmy, minciy, nory ir ketinimy jvardinimas padeda realizuoti savo svajones;
e aplinkiniy supratimas;
o iSreiks$ti jausmai, mintys, ketinimai ir norai padeda koreguoti savo elgesi.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;
e stebé¢jimas;
e vaidmeny zZaidimai.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemoncgs;
e kreida ar lipni juostele, virvé, siilas;
e A4 formato lapas;
e raSymo lenta ar konferencinis popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Kartais zmonés sédi ir laukia, kad viskas susitvarkys savaime. Toks poziiiris jam yra labai
patogus — nieko nereikia daryti, tik keiksnoti nes¢kmes ir kitus. Gerai, kai Zmogus leidZia sau svajoti
ir kelia uzdavinius pasiekti pokytj. Daugelis svajojame, kad biisime ateityje gerbiami, o miisy talentai
— jvertinti. Net ir tuo atveju, jei svajonés neissipildo, svajoné, norai, mintys yra svarbus Zenklas
tampant tuo, kuo norima biiti. Prie§ pradedant kg nors daryti, labai svarbu suvokti, koks yra galutinis
tikslas. Kai neturi konkretaus tikslo, idealo, labai lengva isklysti i§ kelio. Pasitikéjimas savimi
reikalingas bet kokig sékminga veikla vystyti. Pirmiausiai Zmogus iSmoksta pasitiketi kitais —
artimaisiais, aplinkiniais, o po truputi ima suvokti ir savo pranasumus vienoje ar kitoje situacijoje.
Tada jis gali laisvai reiksti savo mintis, norus, ketinimus, kurie padeda geriau pazinti save ir kitus,
geba bendrauti ir bendradarbiauti ir siekti uzsibrézty tiksly. Taciau, kartais, jvykus nesé¢kmei ar
nusivylimui, uzsidarome savyje ir atsiribojame nuo kity, o uzgniauzti jausmai daznai sukelia
konfliktiniy situacijy su savimi ir aplinkiniais.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Rekomenduojami metodai:

e lagaminas;

e emocijy liniuote;

e struktiiruoti klausimai;

e kompetencijy jsivertinimo lentelé.
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REKOMENDUOJAMI 3.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. TIKSLAI IR JU PASIEKIMAS

Mokytojas praso per dvi minutes sugalvoti kuo daugiau idéjy, ka kiekvienas mokinys
Siandieng vakare galéty veikti. Pasitilymai uzraSomi lentoje ar lape. Tada i§ sudaryto saraso renkama
veikla, kuria mokiniai dazniausiai noréty uzsiimti. Mokytojas siiilo pagalvoti, kg reikia nuveikti, kaip
elgtis, kad mokiniai galéty §j vakara igyvendinti savo norg. Sudaromas veiksmy sgrasas. Numatoma,
kiek tam reikés laiko, iki kada pasiruoSimo veiksmai turés buti baigti.

APTARIMAS: ar reikia turéti savo nory ir svajoniy? Pasakyti, kg tai duoda mums.

2 pratimas. PASITIKEK SAVO UOSLE

Mokytojas turi biiti pasiruoS¢s popieriaus lapa, ant kurio biity nupieStos dvi figiiros —
trikampis ir apskritimas. Ant vienos i$ figliry uzlasinamas laSelis vandens, tac¢iau mokiniai grupéje
apie vanden] kol kas nieko nezino. Kai jie suséda ratu, mokytojas siuncia ratu lapa su nupieStomis
figtromis, ir kiekvienas mokinys jdémiai uosto abi figiiras. Kai visi pauosto, dalyviai i§sako, kokius
kvapus jaute. Jeigu abejojama, galima uostyti dar karta.

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis, kg kiekvienas jauté. Sio pratimo esmé yra ta, kad abi
figtros kvepia popieriumi. Sudrékintos figtiros kvapas yra Siek tiek aStresnis, taciau kvapy skirtumas
i§ tiesy yra labai subtilus, ir ne visada pavyksta ji pajusti. Dauguma Zzmoniy pasiduoda jtaigai.
DaZniausiai mokiniai sako tai, kas jau buvo iSsakyta. Neretai jie bijo pasakyti kitiems nieko
neuzuodziantys arba nejauciantys jokio kvapy skirtumo. Kai visi pasako, kg jauté, mokytojas
atskleidzia ,,paslaptj“. Jis paaiskina, kodé¢l sunkoka §iuos kvapus uzuosti ir atskirti. PaaiSkinti, kad
atliekant §j pratimg buvo labai svarbu pasitikéti savimi, o ne tai, kg saké kiti.

3 pratimas. SAVES VERTINIMAS

Ant grindy nubréziama linija (arba uzklijuojama lipni juostel¢, padedama virve ar sitlas), kuri
skiria patalpg | dvi puses. Viena patalpos puse yra ,, Taip“ puse, kita —,,Ne* pusé. Mokytojas kviecia
vaikus iSreiksti savo nuomong. Jis sako, kad skaitys teiginius, ir kiekvienas turi atsistoti toje patalpos
puséje, kuri sutampa su jo nuomone, t. y., ,,Taip* arba ,,Ne* pus¢je. Mokytojas skaito Siuos teiginius:

e zmones, kurie pasitiki savimi, yra visada labai pasikéle;

o girtis yra blogai;

e zmones, kurie moka pagirti save, pasitiki savimi;

e protingi zmongs visada pasitiki savimi,

e mieli, mandagiis Zmon¢s visada pasitiki savimi;

o kiekvieng i§ musy apibiidina tai, kg mes pasiekiame gyvenime;

e jeigu tavo pasitikejimas savimi zemas, tu gali tai pakeisti;

e zmones, kurie pasitiki savimi, lengviau randa pagiriamyjy zodziy ir kitiems;

o vaikinai dazniausiai bijo merginy, kurios pasitiki savimi;

o kad mane pastebéty kiti, turiu biiti pirmiinas;

e man niekada nepavyks pasiekti savo svajonés;

o ateityje gyvensiu taip, kaip liepia mano tévai,

e a$ neturiu jokiy gyvenimo tiksly;

e savo svajong sieju su tuo, kg moku atlikti geriausiai;

o kai man triiksta pasitikéjimo savimi, a$ biinu piktas, litidnas.

Atlikus pratimg su mokiniais aptarti, kas i$ tikryjy yra pasitikéjimas savimi? Ka jis lemia
zmogaus gyvenime? Kokiose situacijose pasitikime savimi labiau, o kokiose — maziau? Kokie
jausmai ir mintys, kai mokiniai i§saké savo nuomong¢. Ka mums tai duoda?

APTARIMAS. Mokytojas apibendrina pasakydamas, kad pasitikéti savimi ir galvoti pozityviai
apie save yra labai Saunu, nes tai padeda gyvenime siekti savo tiksly, atskleisti savo geb¢jimus,
stiprybes, pac¢iam jaustis gerai. Svarbu ne tik pozityviai galvoti apie save, taciau mokéti papasakoti ir
aplinkiniams, kokios yra miisy mintys, jausmai, norai ir ketinimai.
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4 pratimas. MAN 30 METU

Mokytojas praSo mokinius jsivaizduoti, kad apie juos yra paraSytas straipsnis spaudoje.
Straipsnio pagrindinis herojus — jie trisdeSimtmeciai. Mokiniai turi galimybe pamatyti tg straipsnj.
Kiekvienas turi papasakoti apie tai, kaip jie yra pristatyti: kaip jis atrodo, kg veikia, kur gyvena, kokia
jo Seiming padétis.

APTARIMAS. Ar patiko straipsnis? Ar patenkinti savo pasiekimais? Ar noréty ka pakeisti
straipsnyje? Pagalvoti, kuo Sis pratimas gali padéti tiems, kuriems triiksta pasitikéjimo savimi ir nieko
neplanuoja.

5 pratimas. ZINGSNIAI | PRIEK]

Mokiniy paprasoma uzduociy lape jvardinti, uzrasyti savo tiksla, svajon¢ ir kokie Zingsniai:
mintys, norai, ketinimai gali padéti juos realizuoti.

APTARIMAS. Pasidalinti jausmais ir mintimis, ar sunku buvo sugalvoti norg ir jvardinti
zingsnius. Mokytojas paaiskina, jei norime ko pasiekti labai svarbu konkreciai jvardinti, pagalvoti ar
tai galima realizuoti ir sukurti plang. Svarbu paaiSkinti, kad galutinis rezultatas pasiekiamas tada, kai
tai darai pamaZzu, iSskaidydamas atskiromis dalimis. Pokytis prasideda tada, kai supranti ir
isisamonini, kad turi nory, ketinimy tai pasiekti.
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Uzduotis mokiniui
TIKSLAI IR JU PASIEKIMAS

Sugalvok ir parasyk per 2 minutes kuo daugiau idéjy, ka Siandieng vakare galétum veikti:

UzZduotis moKiniui
PASITIKEK SAVO UOSLE

Prie§ tave mokytojo duotas popieriaus lapas, ant kurio nupieStos 2 figliros — trikampis ir
apskritimas. Jdémiai pauostyk abi figtiras ir parasyk, kokius kvapus jautei?

Uzduotis mokiniui
SAVES VERTINIMAS

Pagalvok ir parasyk (arba pasakyk zodZziu), kas i§ tikryjy yra pasitik¢jimas savimi? Ka jis
lemia Zmogaus gyvenime? Kokiose situacijose pasitikime savimi labiau, o kokiose — maziau?

Uzduotis mokiniui
MAN 30 METU

Isivaizduok, kad apie tave yra parasSytas straipsnis spaudoje. Straipsnio pagrindinis herojus —
Tu trisdeSimtmetis. Pagalvok ir parasyk apie tai, kaip esi jame pristatytas, kaip tu atrodai, ka veiki,
kur gyveni, kokia tavo Seiminé padétis ir pan.
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Uzduotis mokiniui
ZINGSNIAI | PRIEK]...

Kiekvienas mes turime gyvenimo tiksla, nora, svajong. Tai gali biiti susij¢ su materialinés
padéties pagerinimu, asmeniniy savybiy keitimu, bendravimu su aplinkiniais ir pan. Pagalvok apie
savo tiksla, svajong ir kokius Zingsnius turétum Zengti, kad tai pasiektum.

3.3. pav. Zingsniai
Saltinis: https://www.mediakatalogas.lt/nuotrauka/atsisiusti/1347302/atsekti-pedsakai-smelis-atsiranda-pakartotinai-spausdinti-trasa-
pedsakas

Stai kokius zingsnius turiu Zengti:
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3.2. Tema. STRESO IVEIKIMAS

Tikslas: suprasti streso jveikos reikSme elgsenai.

UZdaviniai:
o Paaiskinti, kaip elgtis kritinése situacijose;
o supazindinti su pykc¢io valdymo pozityviais raiskos bidais;
e nurodyti elgsenos formavimui tinkamg sprendima.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
e iniciatyvumo ir kiirybiskumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
ISreikStos mintys, jausmai, norai ir ketinimai Zodziu ar rastu (pieSiniu).

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:
1. Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky grupe®, Visuomening
organizacija ,,Gelbékit vaikus®.
2. Pratyby sasiuvinis jaunuoliams ,,Saves suvokimas ir savo jausmy supratimas®, Vilniaus
miesto psichologiné — pedagoginé tarnyba, 2012.
3. Bendravimo psichologija Siuolaikiskai, R. Lekaviciené, Z. Vasiliauskiené, D. Antinieng, J.
Almonaitiené. Vilnius, 2010.
Paaugliy socialiniy jgiidZziy ugdymo programa. ,, Tiltai 1, N. Sturliené. Vilnius, 2013.
Geros nuotaikos vadovas. Nauja emocijy terapija. Psichologija tau, 2013.
Asmenybés ir bendravimo psichologija. D. Gailien¢ ir kt. Vilnius, 2002.
Pyk¢io Sokis. H. Lerner. Vilnius, 2022.
Zaidziu jausmus: PYKTIS. L. Cirtautiené, G. Meslien¢. Kaunas, 2014.
Straipsnis ,,Pyktis ir pykc¢io priepuoliai®. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-05-18):
https://lengvosmintys.lt/pyktis-ir-pykcio-priepuoliai/
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3.2.1. Pamoka. KRITINES SITUACIJOS — KAIP ELGTIS?
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kaip elgtis kritinése situacijose;
e minciy, emocijy jtaka asmens elgesiui;
gebéty:
e apsvarstyti ir aptarti jvairius kritiniy situacijy aspektus;
e aptarti streso priezastis ir pasekmes;
o reiksti savo mintis, jausmus, norus;
e jvertinti savo elgesj;
e jsisgmoninti, kokias pasekmes turi tinkami ir netinkami streso jveikos budai,
e bendrauti ir bendradarbiauti;
vadovautysi nuostatomis:
e esu pats atsakingas uz savo elgesj, mintis, jausmus;
o tinkami streso jveikos budai padeda jveikti kritines situacijas;
e pozityvios mintys padeda susitvarkyti kritinéje situacijoje;
o kiekvienas skirtingai reaguojame ] kritines situacijas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e minciy lietus;
o diskusija;
e stebéjimas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o 2 dideli popieriaus lapai arba raSymo lenta;
e raSymo priemoncgs;
o 2 skirtingy spalvy zymekliai.

Ivadas j uzZsiémimag

Kiekvienas i§ miisy savo gyvenime susiduria su daugybe nemaloniy situacijy, su jvairiais
Zmonémis, 0 neretai — net su savimi, ir ne visada zinome, kada ir kaip pasielgti, ka daryti, kad
surastume tinkamg iSeitj i§ sudétingos kritinés padéties. Stresu vadiname viska, kas nemalonu,
nepatogu, kas mus slegia. Stresas yra kiino reakcija, kuri suteikia Zmogui geb¢jima jveikti kritines
situacijas. Stresas kiekvieng i§ miisy veikia nevienodai: vieni esame jautresni, grei¢iau patiriantys
stresg, kiti — ramesni. Skiriasi ir milsy aplinka, kurioje gyvename, ir mus supantys zmon¢s bei miisy
gyvenimo biidas. Kiekvienas gali daug ka padaryti, stengdamasis jveikti stresg. Turime iSmintingai
tvarkyti savo gyvenimg ir paisyti saiko. Labai svarbu ugdyti savo jprocius, kad kuo maziau patirtume
beprasmiy, nereikalingy stresy. Jei kiekvieng ryta iSlekiame i pamokas apimti streso, sudirgg,
veluodami, nes reikéjo susirinkti knygas, surasti draugui pazadéta knyga ir pan., patys esame dél to
kalti, nes tai gal¢jome padaryti i§ vakaro.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e nebaigti sakiniai;

e voratinklis / Zvaigzd¢;

e taikinys;

e lagaminas.
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REKOMENDUOJAMI 3.2.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. STRESAS

Mokytojas lapo viduryje uzraSo zodj ,,STRESAS”. Toliau praso mokiniy pagalvoti ir
pasakyti, kokias §is Zodis sukelia asociacijas. Mokiniai laisvai pasisako, o mokytojas jy mintis uzraSo
be komentary. Kai asociacijos baigiasi, mokiniy praSoma pagalvoti, kurie i§ iSvardinty Zodziy reiskia
streso priezastis, o kurie — streso pasekmes (kai kurios jy gali sutapti su priezastimis). Mokytojas
pazymi kiekvienos kategorijos zodzius skirtingos spalvos Zymekliais.
APTARIMAS. Apibendrinamos streso priezastys ir pasekmeés. Pagalvoti, kurios pasekmés Zmogui
padeda ir kurios ne, kai patiriame nemalonig kriting situacija.

2 pratimas. VERTINIMAI IR STRESAS

Misy poziiiris | situacija, ] tai, kaip ja vertiname, nulems, kokio stiprumo stresg patiriame.
Mokytoja sako ,,Isivaizduokite, kad susitaréte su draugu arba drauge susitikti. Jis / ji neatéjo. Kokios
gali biiti priezastys? Perskaitysiu teiginius, o jus pasistenkite jsivaizduoti, kokie jausmai kyla.

1. Jis /ji melage (-is), apgavike (-as).
Tikriausiai tévai vél paprasé skubiai vaziuoti pas mociute.
Mieste dideli kamsciai, nejmanoma privaziuoti.
AS jai / jam visai neripiu.
Su manimi niekas nenori draugauti.

Ar pajutote, kad kiekviena i$ Siy prlelaldq kelia labai skirtingus jausmus?“

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais. Mokiniams paaiskinti, kad kai stengiamés
kontroliuotis savo mintis ir pratinamés iSkart negalvoti apie blogiausig variantg, ilgainiui tampame
atsparesni stresui ir kokybiskiau jveikiame kritines situacijas.

PIE NS

3 pratimas. EKSKURSIJA DVIRACIAIS
Mokiniai supazindinami su stresg sukeliancios situacijos schema ir i§samiai paaiskina,
remiasi pavyzdziais.

Priezastis Elgesys Pasekmeé

3.4. pav. Stresa sukeliancios situacijos schema

Zemiau aprasyta istorija, kurioje pagrindinis veikéjas igyveno pyktj, susierzinima, kuriuos
iSreiské jvairiais budais. Bus pateikta keturios skirtingos istorijos pabaigos. Mokinio uzduotis
iSanalizuoti kiekvieng reakcija pagal schema mokinio uzduociy lape ir uzpildyti lentelg.

Mokytoja skaito teksta ,,Ekskursija dviraciais*:

,18auso grazus sekmadienio rytas. Asta su kuprine pasiruoSusi iSkeliauti | ekskursijg eina |
riisj pasiimti savo dviracio. Kai jj iSveda, pastebi, kad galin¢ padanga nuleista. Greitai grjzta su savo
dviraciu i riisj. Ten stovi ir jos jaunesnio brolio Jono dviratis. Berniukas taip pat Siandien ruosiasi su
draugais j ekskursijg dviraciais. Pasiimdama Jono dvirat] Asta galvoja: ,,Jis tikrai susitvarkys, pripiis
mano dviracio ratg ir vaziuos su draugais®. Kai po valandos Jonas nusileidzia j risj, sustoja kaip
jbestas. Vietoj savo dviracio pamato Astos dviratj.*

O $tai kaip galéjo sureaguoti Jonas.

I biadas: Jaudiasi taip, lyg kas nors jam smogty j pilva. Sirdis pradeda dauzytis. Pastebi nuleista galinj
ratg. Yra jsiutes. Numeta Astos dviratj i$ visy jégy spardo galinj rata, sulenkdamas stipinus. Jlekia
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namo trankydamas durimis ir Saukdamas: ,,AS jai parodysiu!“. ISgirdes dury trankyma, i§ kambario
iSeina tévas. Jonas Saukia apie tai, kas nutiko ir apkaltina téva, kad visada palaiko Astos puse.

II biidas: Jonui akyse pasidaré tamsu, jauciasi lyg kas nors smogty jam j pilva. Sirdis pradeda
dauzytis. Pastebi nuleistg galinj ratg. Nusimings grizta i savo kambarij ir uzsidaro jame. Kai i kambarj
ateina mama ir klausia, kodé¢l nevaziavo su draugais, atsako, kad turi daug pamoky ir nusprend¢ likti
namie. UZuot ruos¢s pamokas, pragul¢jo keleta valandy lovoje skaudancia galva ir pilvu. Po keleto
valandy nu¢jo j Astos kambarj ir nulauzé jos mégstamiausiam porcelianiniam drambliui straublj.
III biidas: Jonas jlekia j savo kambarj trankydamas durimis. Krenta ant savo lovos kums¢iuodamas
pagalve ir Saukdamas jzeidZianCius Zodzius sesers atzvilgiu. Tévas jeina | kambarj ir klausia, kas
atsitiko. ,,Asta pasiémé mano dvirati, o man paliko savo sugedusj“ — Saukia drebanciu balsu
aSarodamas. ,,Gal ji nezinojo, kad jos dviratis sugedes,” — sako tétis. ,,Tu visada palaikai jos puse,
visada ja pateisini. Esu tikras, kad nieko jai nepasakysi, kai gris. Jeigu a$ taip padaryciau, tai namuose
biity pragaras.*

IV bidas: Jonas pastebi nuleistg rata, jam akyse pasidaro tamsu, jauciasi taip, lyg kas nors smogty
jam j pilva. Sirdis pradeda dauzytis. Yra jsiutes. ,,Pasiémé mano dviratj nes pamang¢, kad a$ su tuo
ratu susitvarkysiu®. Giliai jkvépé. ,,PapraSysiu técio pagalbos,* — pasake sau. Kai su té¢iu baige piisti
ratg, atvaziavo draugai. Dar tik tur¢jo pakelti sédyng ir iSvaziavo | ekskursija.

APTARIMAS. Mokiniai perzvelgia savo atsakymus ir kartu su mokytoja aptaria, kg jie
galvoja apie Siuos reakcijos biidus. Kuris biidas yra pats tinkamiausias $iai netikétai ir nemaloniai
kritinei situacijai iSreikSti. Savo atsakyma paaiSkina. Svarbu mokiniams paaiSkinti, kad kiekvienas
jvykis turi priezastj, kuri gali mus iSvesti i§ pusiausvyros. Nuo miisy minciy, jsitikinimy priklauso
miisy tolimesnis elgesys bei pasekmeés.

4 pratimas. STRESO IVEIKA

Mokiniams paaiSkinama, kad zmonéms reikia jvairiy streso jveikos strategijy. PraSoma, kad
kiekvienas mokinys pasakyty, ka jis daro, kad jveikty stresa. Atsakymai surasomi dideliame
popieriaus lape ar lentoje. Aiskinamasi, kurie streso jveikos biidai turi teigiamy, o kurie — neigiamy
pasekmiy.

Mokiniams pateikiama uZzduotis lenteléje pateiktus streso valdymo biidus suskirstyti j
teigiamus ir neigiamus.

APTARIMAS. Kurie streso jveikos biidai turi teigiamy, o kurie — neigiamy padariniy. Jveikti
stresg labiausiai padeda tai, kas leidzia atsipalaiduoti. Taciau Zmonés daznai nesusimasto, kaip jie
elgiasi jtampos ar kritiniy situacijy metu ir naudoja neefektyvius streso valdymo biidus, kurie ne tik
nepadeda sumazinti nerimo, bet ir neretai gali tapti zalingais.
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Uzduotis mokiniui
STRESAS

Pagalvok, ka tau reiSkia zodis ,,STRESAS” ir parasyk, kokias jis tau sukelia asociacijas,

emocijas?

Uzduotis mokiniui
VERTINIMAS IR STRESAS

Isivaizduok, kad susitarei su draugu arba drauge susitikti. Jis / ji neatéjo. Kokios gali biti

priezastys? Mokytoja/as skaitys 5 teiginius, pasistenk jsivaizduoti, kokie jausmai kyla pagal
kiekvieng teiginj ir jraSyk j lentele.

Teiginiai Koks jausmas kyla teiginiui?
Jis / ji melagé (-is), apgavike (-as).

Tikriausiai tévai vél paprasé skubiai vaziuoti pas
mociute.

Mieste dideli kamsciai, nejmanoma privaziuoti.
AS jai / jam visai neripiu.

Su manimi niekas nenori draugauti.

Uzduotis mokiniui
EKSKURSIJA DVIRACIAIS

Po kiekvienos situacijos parasyk reakcijos biidus, Jono elges;j ir pasekmes.

Eil.
Nr.

Priezastis Elgesys Pasekmé

1.
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Uzduotis mokiniui
STRESO IVEIKA

Lentel¢je pateiktus streso valdymo biidus priskirk teigiamiems ar neigiamiems.

Streso valdymo budai

Tinkami streso
valdymo buadai

Netinkami streso
valdymo budai

Fizinis aktyvumas: sportas, kelionés, darbas sode ar
darze, vazinéjimas dviraciu...

Persivalgymas.

Atsipalaidavimo pratimy praktikavimas: meditacijos,
kvépavimo pratimai, relaksacijos...

Tinkami maitinimosi jproc€iai: valgyti darzoves...

Dienos rezimas.

Alkoholio vartojimas.

Veikla, kuri dziugina: pieSimas, mezgimas,
délionés...

Per daznas medikamenty vartojimas.

Atsiribojimas.

Paramos ratas: zmonés, su kuriais bendraujame ir
gyvename, pokalbis su draugu, lankyti muzikos
mokykla, aplankyti senelius, kurie gyvena kaime...

Ugdyti humoro jausma. Humoras yra puiki priemong,
galinti padéti suprasti, kad ne visada viskas yra taip
blogai, kaip atrodo.

Suprasti, kad daryti klaidy yra normalu ir gerai, nes i$
klaidy mokomeés.

Agresyvus elgesys.

Panirimas j kompiuterinius zaidimus.

Darby atidéliojimas.
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3.2.2. Pamoka. PYKCIO RAISKA
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e pykcio raiskos biidus;
e pykcio jtaka savo ir kity elgsenai;
gebéty:
e jsisgmoninti, kokia yra pykc¢io neverbalika;
e nagrinéti pyktj ir pykcio reakcijas;
o iSsakyti savo jausmus ir mintis;
e suprasti pykcio teigiamg ir neigiama reikSme;
vadovautysi nuostatomis:
e stiprinti psichologinj atsparuma;
e pyktis yra reikalingas jausmas;
o kiekvienas zmogus pyktj iSreiskia savaip;
o kiekvienas atsakingas uz savo elgesj, mintis;
e pagarba kitiems.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o vaidybinés situacijos;
o diskusija;
o minciy lietus;
o darbas grupéje.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e Al formato lapas arba raSymo lenta.

Ivadas j uzZsiémimag

Pyktis yra viena i§ daugelio elementariy Zzmogaus emocijy, kaip dziaugsmas, litidesys,
nerimas ar nuostaba. Pyktis — natiirali reakcija | juntamg grésme, neteisybe¢ ar skausmg. Pati emocija
néra problema, viskas priklauso nuo to, kaip su ja susitvarkome. VisiSkai normalu jausti pyktj, kai su
jumis prastai ar neteisingai elgiamasi, ta¢iau tai tampa problema, kai pyktis pasireiskia aplinkinius ir
mus pacius zeidzianc¢iu buidu. Pyktis yra visiS$kai natiiralus ir, dazniausiai, intuityvus atsakas |
skausmg. Pyktis neatsiranda pats savaime. Visuomet seka skausmo jausmus, tode¢l daznai yra
vadinamas antrine emocija. Taciau vien skausmas negali sukelti pyk¢io, jis atsiranda kartu su pyktj
i8Saukiancia mintimi. Lengviausia pykti pastebéti i§ kiino Zenkly: veido, kiino ir pan. Pvz.,
suraukiame antakius ar jtempiame liipas, iSraustame, ima tankiau plakti Sirdis, padazn¢ja kvépavimas,
susispaudzia kumsciai, jsitempia peciai. Miisy kiinas biina pasiruoses kovai su neteisybe ar
jskaudinimu. Pyk¢io protriikiai ir iSsakyti skaudils Zodziai sukelia konfliktines situacijas su
artimaisiais, paciu savimi, draugais. Nevaldomas pyktis trukdo kitiems pasitikéti mumis, atvirai
kalbétis, arba tampa tiesiog nemalonu ir nesaugu biiti Salia.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e komentarai rastu;

e diagrama tortas;

e struktiiruoti klausimai;

e emocijy liniuote.
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% REKOMENDUOJAMI 3.2.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS
e

1 pratimas. PYKCIO LEDKALNIS

Aptariama su mokiniais ,,Pykcio ledkalnio modelis. Jame pyktis pavaizduotas kaip ledkalnis,
kurio didzioji dalis yra paslépta po vandeniu, daznai nematoma: pasléptos emocijos ar nepatenkinti
poreikiai.

y 3.5.pav. Pyk¢io ledkalnis
Saltinis: https://www.facebook.com/Motivationforday/posts/706512606801264/

Mokytojas siiilo mokiniams prisiminti istorijas ar sukurti pasakojimus, kaip paveikslélyje
pateiktos emocijos ar nepatenkinti poreikiai, kurie yra po vandeniu, pavirto pykciu, pvz.
nereikalingumo jausmas — pyk¢iu, liidesys — pyk¢iu ir pan. Pyktis yra antriné emocija, o tai reiskia,
kad uz jo kazkas yra. Todél labai svarbu susidurti su pyk¢iu ir iSsiaiskinti, kokios kitos emocijos slypi
uz jo.

2 pratimas. PYKCIO SKULPTURA

Mokiniai suskirstomi i grupeles po 3—5. Mokytojas pateikia uzduotj: kiekviena grupelé turi
sugalvoti, kaip pavaizduoti pyktj be Zodziy. Tai gali biiti skulptiira ar nebyli scena. Siame darbe turi
dalyvauti visi grupelés dalyviai. Darbg atlikti skiriama iki 10 minuciy. Paskui visos grupelés i$ eilés
pristato tai, kg sugalvojo. Stebincios grupelés po pristatymo turi nurodyti, i§ kokiy nezodiniy pozymiy
buvo galima suprasti, kad tai — pyktis. Mokytojas iraso juos i bendra sarasa ,,Pykcio signalai® ant
raSymo lentos ar ant Al lapo.

APTARIMAS: mokytojas ir mokiniai apibendrina nezodinés pykcio israiSkos pozymius,
pabrézdamas kiino pojiicius.

3 pratimas. PASIRINKIMAS

Mokytojas pristato filmuka, kuriame pateikiama pykc¢io jausma sukélusi situacija, kiino
pojiiciai, pateikiami klausimai, i kuriuos mokiniai atsako.
Filmuko nuoroda: (zitréta 2022-05-18)
https://www.educaplay.com/learning-resources/5692743-apie kiski _howard a.htm
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APTARIMAS. Kokius pastebéjo pykcio raiskos zenklus. Paaiskinti, kad susikaupes pyktis,
jet iSreiSkiamas netinkamais buidais, padaro daug Zalos ne tik paciam, bet ir kitiems. Pagalvoti, kas
buvo pagrindiné filmuko veikéjo pykcio priezastis, kaip jis gal¢jo pasielgti kitaip.

4 pratimas. MANO PYKTIS

Mokiniams skiriama uzduotis pykc¢io raiSkos tema pabaigti penkis sakinius pirma j galva
atéjusia mintimi.

APTARIMAS: mokiniy atsakymai apibendrinami, akcentuojama, kad pyktis, kaip ir kiti
jausmai, néra nei geras, nei blogas jausmas. Blogu jis tampa, kai pradedame elgtis jo ,,pagauti®.
Svarbu iSmokti ji valdyti. Jei yra mokiniy, kuriems sunku atlikti uzduotj, mokytojas padeda.
Diskutuoti su mokiniais, kokig itakg turi mastymas, kai pykstame? Ar mastymas gali mums padéti
susitvarkyti su pyk¢iu? Kokie dar jausmai gali sléptis uz pykcio?
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UzZduotis moKiniui
PYKCIO LEDKLANIS

Prisimink savo patirtj (ar sukurk pasakojima), kaip pagal paveikslélyje ,,Pykéio ledkalnis*
pateiktos tavo emocijos ar nepatenkinti poreikiai (tie, kurie yra po vandeniu) pavirto pyk¢iu, pvz.
nereikalingumo jausmas — pyk¢iu, nepasitikéjimas — pykciu ir pan.:

UzZduotis moKiniui
PYKCIO SKULPTURA

Tavo grupés draugai pavaizdavo pykcio skulptiirg ar nebylia sceng be zodziy. Stebédamas jy
prisistatyma parasyk, i§ kokiy nezodiniy poZymiy buvo galima suprasti, kad tai emocija — pyktis:

Uzduotis mokiniui
PASIRINKIMAS

Perziiirek, pagal interneto nuorodg https://www.educaplay.com/learning-resources/5692743-
apie kiski howard a.htm trumpa filmuka apie pykcio jausmag sukélusig situacija, kiino pojucius;
pasirink atsakymus j filmuke pateiktus klausimus.

Pagalvok ir parasyk kokius pastebéjai pykcio raiskos zenklus:

Uzduotis mokiniui
MANO PYKTIS

Pabaik sakinius apie save pirma atéjusia j galvg mintimi.
1. AS pykstu, kai kiti ...
2. Jauciu, kad mano pyktis yra ...
3. Kai a$ pykstu, mano kiinas ...
4. Kai kiti pyksta ant mangs, jauciu ...
5. Jauciu, kad kity pyktis yra ....
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3.2.3. Pamoka. PYKCIO VALDYMAS
(rekomenduojama 3 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kaip kontroliuoti pyktj ir apibrézti pozityvius jo raiskos budus;
o kaip pasirinkti tinkamiausig elgseng tam tikroje situacijoje ir paaiskinti pasirinkima;
gebéty:
o nukreipti savo démesj, mokéti save nuraminti, priimti pasikeitusig situacija;
e atskirti savo mintis nuo jausmy ir fiziniy pojuciy;
o tinkamai iSreikSti savo iSgyvenimus bei ieSkoti tinkamiausio situacijai sprendimo;
e bendrauti ir bendradarbiauti;
o iSsakyti savo mintis ir jausmus;
vadovautysi nuostatomis:
e pozityviy pyk¢io valdymo sprendimy paieska priklauso nuo miisy;
e miisy mintys turi jtakos jausmams, elgsenai,
e kuo labiau save pazjstu, tuo efektyviau galiu jveikti pyktj;
e pyktis yra reikalingas jausmas;
o kiekvienas pyktj iSreiskia savaip;
e pagarba ir tolerancija kitiems.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e Kkiirybinis darbas;
o diskusija;
e minciy lietus;
e demonstravimas.
Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e A4 formato lapai,
e raSymo priemoncgs;
e seni zurnalai;
o Kklijai, zirklés.

Ivadas j uzZsiémimag

Mokiniams primenama, kad pyktis — gyvenimo dalis, normalus jausmas, kuris atsiranda tada,
kai musy poreikiai néra patenkinami, kai esame sutrikg¢, nusiming ar susiduriame su situacijomis,
kuriy negalime kontroliuoti. Jau¢iamas pyktis gali skirtis savo intensyvumu: nuo lengvo susierzinimo
iki didelio jnirSio. Jei pyktis néra kontroliuojamas, jis gali iSprovokuoti smurta, trukdo jprastam
gyvenimui, pazeidziamos pagarbaus bendravimo taisyklés ir pan. Kartais sunku susitvardyti, kai
jauciame pyktj, norisi jj iSreik$ti mums jprastais biidais, kuriuos geriausiai mokame. Taciau svarbu
suprasti, kad yra tinkami ir netinkami pykcio raisSkos buidai. Asmuo, kuriam sunku kontroliuoti savo
emocijas, patiria sunkumy namuose, mokykloje, darbe. PasiZzymintys gera savikontrole Zmonés yra
labiau sugyvenami, mégstami bendraamziy, jiems geriau sekasi mokslai ar darbai ir, svarbiausia, —
jie tiesiog yra laimingesni. Pyk¢io kontrolei padeda 2 dalykai: suprasti, kas yra miisy pyk¢io priezastis
ir kaip reaguoja misy kiinas, kai pykstame. Kad galétume efektyviai valdyti savo pyk¢io apraiskas,
svarbu atlikti tinkamus zingsnius. Pykc¢io valdymo praktinis metodas ,,Pykcio valdymo algoritmas®,
padeda sustiprinti emocijy kontrolés jgiidzius, papildyti pykcio jveiky galimus pasirinkimus, iSmokti
naujy metody, kuriais galima bus naudotis ateityje. Kuo daugiau praktikuojame, tuo tampa labiau
samoningu procesu, padedanciu patiems pasirinkti situacijos baigti. Tada galime lengviau jvertinti
savo ir aplinkiniy elges], savo mintis, jausmus.
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Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e lagaminas;

e komentarai rastu;

e emocijy liniuote;

e nebaigti sakiniai.

% REKOMENDUOJAMI 3.2.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

—

1 pratimas. KAS TAI: PYKTIS.

Rodomas trumpas pyk¢io emocijos pristatymas ,,Kas tai: pyktis®.

Vaizdo jraSo nuoroda: (zitiréta 2022-05-19) https://www.youtube.com/watch?v=mo-DW-
iBskc

APTARIMAS. Pasidalinti jausmais ir mintimis, kg naujo suzinojo.

2 pratimas. KAIP AS REAGUOJU SUPYKES (SUPYKUSI)?

Mokiniams paaiskinti, kad musy elgesj daznai veikia miisy mintys, kurios lemia elgesio
pokyc¢ius. Kiekvienas mokinys raso ant lapo kuo daugiau minciy, kurios padeda susitvarkyti su
pyk¢iu, pvz., ,,Nusiramink, tai tik nedidelis nesusipratimas® arba ,,Neleisiu, kad mane iSvesty i$
pusiausvyros®.

APTARIMAS. Mokiniy atsakymai garsiai skaitomi ir apibendrinami klas¢je. Akcentuoti, kad
visi zmonés supyke reaguoja skirtingai ir tinkamais biidais iSreiks$ti pykti néra lengva. Jgiidzius reikia
nuolat tobulinti.

3 pratimas. PYKCIO VALDYMO ALGORITMAS

Labai svarbu iSmokti pyk¢io valdymo strategijy zingsnius, kurie gali padéti sustiprinti
emocijy kontrolés jguidzius, papildyti pykc¢io jveiky galimus pasirinkimus, iSmokti naujy metody,
kuriais galima bus naudotis ateityje. Kuo daugiau praktikuojame, tuo tai tampa labiau sgmoningu
procesu, mokanc¢iu mus pacius pasirinkti situacijos baigti.

Zemiau paveikslélyje, pavaizduotas ,,PYKCIO VALDYMO ALGORITMAS*,

1 Zingsnis
Nusiraminimas
[

11 Zingsnis
Atpazinimas

N/

111 Zingsnis

Reguliavimas
C

1V Zingsnis
Bendradarbiavimas

3.6. pav. Pyk¢io valdymo algoritmas
Saltinis: sudaryta autoriy pagal literatiirg ,,Zaidziu jausmus: PYKTIS®, L. Cirtautien¢, G. Mesliené. Kaunas, 2014.
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Mokiniams i§samiai paaiSkinama kiekviena pykc¢io valdymo strategija, kuri padeda atsisakyti
netinkamy pyk¢io raiSkos budy.

1. Jtemptose situacijose mums naudinga nukreipti savo démesj, mokéti save nuraminti, priimti
pasikeitusig situacija. (I zingsnis ,,Nusiraminimas*).

2. Kai emocijos atsliigsta, esame pajégus gilintis ] tai, kas vyksta Siuo metu. Naudinga atskirti
savo mintis nuo jausmy ir fiziniy pojiciy. (II zingsnis. ,,Atpazinimas®).

3. Savo emocijy atpazinimas, atidumas savo i§gyvenimams, mokymasis tinkamai iSreiksti savo
iSgyvenimus bei ieSkoti efektyviausio sprendimo, sumazina miisy pykc¢io intensyvumg ir
suteikia pozityviy likes¢iy dél situacijos baigties. (III zingsnis. ,,Reguliavimas®).

4. Dalis jtempty situacijy kyla dél riboty tarpasmeninio bendravimo jgtudziy. Jy stiprinimas —
mokymasis biti atidziam bendraujant, mokéjimas atpaZinti savo ir kity poreikius, mokéjimas
atsisakyti, — sumazina pyk¢io situacijy tikimybe ateityje. (IV zingsnis,, Bendradarbiavimas®).
APTARIMAS. Pyk¢io valdymo algoritmas padeda koreguoti pasirenkamas veiklas pykcio

metu, bei misy elgesj jtemptose situacijose. Pasakyti mokiniams, jei nepavyksta jgyvendinti tai, ka
numate — bandyti dar karta, konsultuotis su draugais, suaugusiaisiais, ieSkoti ty metody, kurie biity
tinkami. Numatyti ,,recepty visiems gyvenimo atvejams nepavyks niekam, nes kiekvienas esame
skirtingas.

4 pratimas. NUSIRAMINIMO PLANAS.

Sis pratimas skirtas apzvelgti kuo jvairesnes démesio nukreipimo strategijas bei jtvirtinti jas.
Zinomos kelios pykéio valdymo strategijos (pvz., suskaiéiuoti iki 100, apibégti aplink nama ir pan.),
taciau uzmirStamos kasdienés veiklos, kurios nukreipia démesj, nuramina ir suteikia naudos bei
pasitenkinimo. Sio pratimo tikslas — atrasti kuo daugiau pyké&io valdymo strategijy jvairiose
gyvenimo situacijose ir atsirinkti tinkamiausius elgesio biidus bei pradéti juos taikyti.

Aptarti su mokiniais pykcio valdymo, démesio nukreipimo strategijas, kuriy galima imtis
jtemptose situacijoje: mégstamas, atpalaiduojancias veiklas, namy ruoSos bei kitus darbus,
padedancius atitraukti démes;j ir sumazinti jtampa.
regos, klausos, lytéjimo, uoslés), per kuriuos galima patirti atsipalaidavima, nusiraminima.

Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-05-19): https://www.youtube.com/watch?v=t7X8hzYVAVS

Po perzitiros aptarti su mokiniais pavyzdzius, kokias nusiraminimo veiklas galime patirti per
Siuos pojiicius.

o Uoslés: uzsidegti aromating zvake, gaminti maista, kurj mégsta, nusipirkti mégstamy geliy.

o Regos: i§ zurnaly i8kirpti graziy vaizdy, piesti, Zitréti mylimy Zmoniy nuotraukas.

o Klausos: klausyti ramios muzikos, klausyti gamtos garsy, bégancio duso.

o Skonio: valgyti mégstama maista, gerti raminancia arbata, mégautis valgant po gabalélj
supjaustytus vaisius.

e Lyt¢jimo: iSsimaudyti vonioje, pazaisti su savo augintiniu, pasilepinti masazu, apsirengti
patogius, malonios teksttiros rubus.

Mokiniams siiiloma pasirinkti tinkamiausias strategijas ir jas sudélioti j ,,Nusiraminimo
plang*. Mokiniai susidélioja veiksmy sekg taip, kad zinoty, jog supykes naudoja pirmg strategija,
jeigu ji neveikia, imasi antros ir t. t.

Galima pasitlyti i$sikirpti ,,Nusiraminimo plang® ir neSiotis kartu su savimi — piniginéje,
kisenéje, kad, iSkilus sunkumy, galéty juos iveikti.

APTARIMAS. Naudojantis ,,Nusiraminimo planu®, tikslinga aptarti, kaip mokiniams pavyko
laikytis plano, kas jiems sekési sunkiausiai, kokia pagalba bty reikalinga ir pan.
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Uzduotis mokiniui
KAS TAI: PYKTIS

Atidziai perziturék vaizdo jrasa, pagal interneto nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=mo-DW-iBskc, kurioje rodomas trumpas pyk¢io emocijos
pristatymas ,,Kas tai: pyktis“ ir paraSyk savo jausmus ir mintis, kg naujo suzinojai:

Uzduotis mokiniui
KAIP AS REAGUOJU SUPYKES (SUPYKUSI)?

Miisy elgesj daznai veikia misy mintys, kurios lemia elgesio pokycius. Parasyk j lentele kuo
daugiau minciy, kurios padeda susitvarkyti su pykéiu, pvz., ,Nusiramink, tai tik nedidelis
nesusipratimas* arba ,,Neleisiu, kad mane i§vesty i$§ pusiausvyros® ir pan.

Uzduotis mokiniui
PYKCIO VALDYMO ALGORITMAS

Pyk¢io valdymo algoritmas padeda koreguoti pasirenkamas veiklas pyk¢io metu, bei miisy
elgesj jtemptose situacijose. Pagalvok ir paraSyk, kaip pritaikytum pykcio valdymo algoritma
nurodytoje situacijoje (situacijg gali pasirinkti ir i§ savo patirties). Jei reikia, pasitark su mokytoju.

Situacija: Labai susigincijai su draugu, pradéjote pyktis, uzgaulioti vienas kitg. Taciau i tiesy tu
nenori prarasti drauga, t. y., susipykti visiskai.

1 zingsnis Nusiraminimas

2 zingsnis AtpaZinimas
3 Zingsnis Reguliavimas

4 zingsnis Bendradarbiavimas
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Uzduotis mokiniui
NUSIRAMINIMO PLANAS

&

Sugalvok ir paraSyk kuo daugiau veikly, kurios tau padeda atitraukti mintis ir nurimti
itemptose situacijose. Veikly pavyzdzius rasi lenteléje.

Man padeda nusiraminti:

Meégstama | Namy Skai¢ia- | Malonts [ Grazis Maloniis | Maloniis Malo-
veikla ruosos ir | vimas skoniai vaizdai garsai prisilieti- nis
kt. darbai mai kvapai
Pvz.: Pvz.: Pvz; Pvz.: Pvz.: susirasti | Pvz. klausyti | Pvz.: kiSen¢je | Pvz.:
pokalbis su sutvarkyti | skaiCiuoti suvalgyti malony ramios nesioti malony | uostyti
draugu, kambari, masinas, tai, kg labai | gamtovaizdj, | muzikos, daiktg ir ji géles.
vazinéjimas nusivalyti | medzius. meégsti. artimy pauksciy liesti.
dviraciu. batus. Zmoniy ¢iulbéjimo.
nuotraukas.

MANO NUSIRAMINIMO PLANAS:

Kai a$ supykstu, susierzinu ar nulitistu:

QS PITTNIAUSTATL + vttt e ettt ettt et et e e et et e et et e e eaeenaanaas ;

0] L L ;

17T T 1 P .
Ir galiausial @8.......ooiii i .
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3.2.4. Pamoka. PYKCIO VALDYMAS, ATPAZINIMAS
(rekomenduojama 3 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kaip kontroliuoti pyktj ir apibrézti pozityvius jo raiskos budus;
o kaip atpazinti pyktj;
o kaip pasirinkti tinkamiausig elgseng skirtingose situacijose ir paaiSkinti pasirinkima;
gebéty:
o nukreipti savo démesj, mokeéti save nuraminti, priimti pasikeitusia situacija;
e atpazinti ir jsisamoninti savo jausmus;
e atskirti savo mintis nuo jausmy ir fiziniy pojuciy;
o tinkamai iSreikSti savo iSgyvenimus bei ieSkoti tinkamiausio situacijai sprendimo;
e pazinti save;
e jvertinti savo ir aplinkiniy elgsena;
o iSsakyti savo mintis ir jausmus;
vadovautysi nuostatomis:
e pozityviy pyk¢io valdymo sprendimy paieska priklauso nuo miisy;
e mintys turi jtakos jausmams, elgsenai;
o kuo labiau save pazjstu, tuo efektyviau galiu jveikti pyktj;
e pyktis yra reikalingas jausmas;
o kiekvienas pyktj iSreiskia savaip;
e pagarba ir tolerancija kitiems.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;
e stebéjimas;
e kiirybinis darbas;
e minciy lietus.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e A4 formato lapai;
e raSymo priemoncgs;
e seni zurnalai;
o zirklés, klijai;
e pasirinktas stebéjimo daiktas;
e raSymo lenta ar Al formato lapas;
e zymeklis.

Ivadas j uzZsiémimag

Pyktis yra sveikos emocijos ir bendra reakcija i daugeli situacijy. Taciau tai, kaip elgiamés su
savo pyk¢iu ir kg darome, kai pykstame, gali sukelti rimty problemy darbe, mokykloje ar namuose.
Jei pastebésime, kad pyktis atrodo nekontroliuojamas, gali biiti naudinga pritaikyti keleta paprasty
pykéio valdymo biidy. Sioje pamokoje bus toliau tesiamas pyké&io valdymo praktiniy metody
pristatymas, kuris yra paremtas ,,Pykcio valdymo algoritmu® (7-18 m.). Kai mes nusiraminame,
butina praktikuoti pyk¢io atpazinimo biidus: iSlikti atidziam jsiklausant j tai, kas vyksta dabar,
isiklausyti j savo kiing, valdyti jkyrias vertinancias mintis, mokeéti tinkamai pasakyti, kaip jauciames.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:
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e struktiiruoti klausimai;
e lagaminas;

e komentarai rastu;

e emocijy liniuote;

e Sviesoforas.

REKOMENDUOJAMI 3.2.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SUSIKONCENTRUOTI | DABARTI]

Mokiniams paaiSkinama, kad §is pratimas skirtas pyk¢io pojticio atpazinimui, nes kai kuriems
zmonéms sunku sutelkti démes;j ties reikalaujancia susikaupimo veikla. [vairiis trukdziai atitraukia
nuo dabarties, sumaiSo miisy mintis ir jausmus, o tai trukdo taikyti pykcio jveikos strategijas, pagal
,Pyk¢io valdymo algoritma“. SupaZindinama, kokie yra atidumo Zingsniai ir jiems priskirtos
uzduotys.

1 Zingsnis 2 Zingsnis 3 Zingsnis 4 Zingsnis
ZINGSNIAI | Susikoncentravimas | Susikoncentravimas | Informacijos | Mingiy ir emocijy,
1 dabartj. 1 vidinius pojiic¢ius. | srauto fiziniy pojuciy
steb¢jimas. atskyrimas.

Susikoncentruoti j dabartj padeda stebéjimas tai, kas vyksta dabar. Mokiniy praSoma sukaupti
démesj | dabarties momentg — pasirinkti stebéjimui objekta ar daikta (pvz., parkerj, pieStuka, raktus,
gele ar kita). Ramiai sédint, padéti daikta prie§ save ir stebéti 5 minutes. Galvoti apie daikto savybes
(pvz., koks daikto pavirSius, kokios spalvos, kiek jis gali sverti, naujas ar turi kokiy jtrikimy,
spindintis ar matinis, kas jj pagamino, kas jj lieté, kaip jis gyvena ir pan.). Galima sukurti istorija
mintyse apie jo gyvavimo kelia.

APTARIMAS. pasidalinti mintimis ir jausmais. Kaip pavyko atlikti pratima, kas trukdeé?

2 pratimas. SUSIKONCENTRAVIMAS [ VIDINIUS POJUCIUS.

Gilinimasis j savo kiino pojidius padeda mums susikaupti ties dabartimi. Sis gebéjimas
susikoncentruoti j savo kiing bus naudingas jtemptoje situacijoje ir padés suprasti ne tik savo fizing
biisena, bet ir kontroliuoti savo emocijas. Mokiniams sitiloma prisiminti nemalonig situacija, kai buvo
apimti pyk€io. Prasoma jy uzsimerkti ir pasitelkti vaizduote, kad jy rankoje prozektorius.
Prozektoriaus Sviesa apSviecia jy virSugalvj ir labai létai juda Zemyn ktinu. ApSviecia akis, ausis, nosj,
kakla, pecius, rankas, kriiting, pilva, nugara, klubus, s€édmenis, kojas, Slaunis, kelius, blauzdas, pédas,
pirStus. Ties kiekviena kiino dalimi stabtelti ir jsiklausyti i kylancius pojucius, stebéti raumeny
jtampa. Jei raumenys jsitempe — atpalaiduoti juos. Kai jtampa atsltigs, atsitraukti. Baigus pratima,
atsimerkti.

APTARIMAS. Kaip mokiniai jautési, kai prozektoriaus Sviesa apSvieté kiing? Kurie fiziniai
pojuciai buvo netikéciausi. Kurioje kiino vietoje jie kilo? Kurioje kiino vietoje pajuto daugiausia ktino
potyriy, kaip tai buvo susij¢ su pyk¢io emocija? Kas buvo keista ir kg naujo suzinojo apie savo kiing?
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3 pratimas. INFORMACIJOS SRAUTO STEBEJIMAS.
Mokytojas pagal ,,Pazinimo trikampj‘ pateikia pavyzdj:
e mintis —,,Visi i§ mangs juoksis®;
e jausmas — ,,Pyktis*;
e veiksmas — ,,Sudauzau puodel;j*.
Pagal pateikta schemg paprasoma mokiniy pasakyti savo pavyzdziy.
>

Tavo
\ mintys

/' Pazinimo
. trikampis
P e \ / T,
Lo NC S SN
[ Tavo " [ Tavo
| veiksmai | jausmai

\\J' A

3.7. pav. Pazinimo trikampis
Saltinis: sudaryta autoriy pagal literatiirg ,,Zaidziu jausmus: PYKTIS®, L. Cirtautiené, G. Mesliené¢. Kaunas, 2014.

Mokytojas uzduoda klausima: ,,Kaip manote, kurioje vietoje reikia stabdyti netinkamag
elgesj?*. Isklauses mokiniy atsakymus, mokytojas apibendrina: ,,Pirmiausiai turime iSmokti stabdyti
savo mintis. Pvz., atéjus | galva mintims: ,,Visi nori man pakenkti ar mane jskaudinti®, ,,Niekam as
nereikalingas® arba ,,AS esu nevykelis“, reikia sau sakyti ,,Stok!, nes Sios mintys paleidzia misy
pykti, ituzi, skausma ir panasSiai, o Sie iSgyvenimai gali skatinti agresyvius zodZius ar veiksmus.
DaZnai miisy mintys yra klaidingos, nes kyla i§ misy jsitikinimy ar klaidingy jsivaizdavimy, nes
tikrai ne visi nori jums pakenkti, yra Zzmoniy, kurie linki jums gero.*

APTARIMAS. Daznai miisy elgesi lemia misy mintys, isitikinimai ir pozilris. Jei negatyviy
minciy nepakeisime j pozityvias, iSkilusius sunkumus bus sunku i§spresti.

4 pratimas. MINCIU IR EMOCIJU, FIZINIU POJUCIU ATSKYRIMAS.

Sitloma bendravimo modelio formulé, kuri yra paprasta, efektyvi ir lengvai iSmokstama.
Psichologai tai vadina ,,AS$* kalba — tai savo jausmuy, jsitikinimy ir vertybiy iSsakymas, neskatinantis
kito asmens gintis, galima konstruktyviai iSsakyti kritikg. ,,A$*“ kalba padeda paaiskinti savo
emocijas, suteikus kitam asmeniui supratimg apie jusy jausmus, padidinama tikimybe, kad jusy
poreikiai ir norai bus patenkinti.

Mokytojas braiZo lentoje ar rodo plakatg, kuriame pateikiamos ,,A$* kalbos dalys:

JAUSMAS SITUACIJA PRIEZASTIS SPRENDIMAS
- (AS jaudiu...) - (Kai...) » (Nes...) (Todé taves )
prasau...) /

5 3.8. pav. ,,A8” kalbos dalys
Saltinis: sudaryta autoriy pagal literatiirg ,,Zaidziu jausmus: PYKTIS®, L. Cirtautien¢, G. Mesliené. Kaunas, 2014.
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e AS JAUCIU... Supykus svarbu nepamirsti, kad patys esame atsakingi uz mumyse kylantj
jausma. Daznai norime prieStarauti kitam asmeniui, kuris mums bando priskirti jausmus, kuriy
tuo metu nepatiriame. Sakome: ,, Tu mane supykdei..”. Teisinga yra kalbéti apie save, o ne
apie kitus, pradéti nuo saves: ,,AS supykau...*, ,,Man liidna...*, ,,AS nerimauju, kai...*.

o KAI... Tokiose situacijose svarbu tiksliai nurodyti tai, kas miisy netenkina ir ko norétume ar
tikimés i§ kito asmens, pvz., ,,Pavélavai ateiti®.

e NES... Priezasties nurodymas — tai paaiSkinimas kitam asmeniui, dél kokiy priezas¢iy man
kilo tokiy jausmy. ,,AS$ supykau, kai tu pavélavai, nes nespéjome | mokykla laiku®. Kitiems
bus lengviau priimti miisy jausmus, kai supras i§gyvenimy atsiradimo priezastj.

« TODEL TAVES PRASAU... Svarbu jvardinti problema ir sprendimo kelia, ko jis
noré¢tuméte. Pvz., ,,AS supykau, kai tu pavélavai, nes nespé¢jome i mokykla laiku, todél taves
prasau paskambinti, jei véluosi®.

Mokiniams pateikiama uzduotis paraSyti sakinj ,,A$* kalba. Sitiloma prisiminti nemalony
1vyki, kai jauté pykti, susierzinimg ir nezinojo, kaip galima buvo tinkamai pasielgti.
APTARIMAS. Kaip sekési naudoti ,,A$“ kalba, ir kaip ji padeda iSvengti konfliktiniy
situacijy.

5 pratimas. PYKCIO FILTRAVIMAS.

Pyk¢io metu daZznai pasiduodame emocijoms ir pasakome tokiy dalyky, dél kuriy veéliau
gailimés. Siuo pratimu mokiniai gali samoningai, ramios biisenos aptarti, kokie pasisakymai yra
priimtini, o kurie ne, kokios pasekmés laukia.

Mokiniams pateikiama uzduotis pakeisti netinkamas pyk¢io raiSkos mintis j tinkamas.

APTARIMAS. Kaip jausmai kito pratimo metu, ka naujo suzinojo apie pykcio valdymo
galimybes.
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Uzduotis mokiniui
SUSIKONCENTRUOTI I DABARTI.

Sukaupk démesj | dabarties momentg — pasirinkt steb¢jimui objekta ar daikta (pvz., parker;,
piestuka, raktus, géle ar kita). Ramiai sédint, padek daikta pries save ir stebek 5 minutes. Galvok apie
daikto savybes (pvz., koks daikto pavirSius, kokios spalvos, kiek jis gali sverti, naujas ar turi kokiy
jtrikimy, spindintis ar matinis, kas jj pagamino, kas jj lieté, kaip jis gyvena ir pan.). Sukurk istorija
mintyse apie jo gyvavimo kelig ir trumpai parasyk:

Pasidalink mintimis ir jausmais, kaip pavyko atlikti pratima, kas trukde?

Uzduotis mokiniui .
SUSIKONCENTRAVIMAS I VIDINIUS POJ UCIUS.

Prisimink nemalonig situacija, kai buvai apimtas pykcio, uzsimerk ir jsivaizduok, kad tavo
rankoje prozektorius. Pagal mokytojo pasakojima, pabandyk jsijausti, kaip prozektoriaus Sviesa
apSviecia tavo kiing, kokie kiino pojuciai pasireiskia, kas buvo keista ir kg suzinojai apie savo kiina.
Pabandyk nupiesti, kaip atrodé tavo prozektorius.

Mano vaizduotés proZektorius
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UZduotis mokiniui
INFORMACIJOS SRAUTO STEBEJIMAS.
Pagal ,,Pazinimo trikampio* schema prisimink ir parasyk savo 3-5 pavyzdZzius, kaip mintys,
jausmai jtakojo tavo elgesi. Pvz., mintis — ,,Visi i§ mangs juoksis“; jausmas — ,,Pyktis*; veiksmas —

,»Sudauzau puodelj‘.

MINTIS JAUSMAS VEIKSMAS

Uzduotis mokiniui
MINCIU IR EMOCIJU, FIZINIU POJUCIU ATSKYRIMAS.

Prisimink nemalony jvykij, kai jautei pyktj, susierzinimg ir nezinojai, kaip galima buvo
tinkamai pasielgti ir iSreiksti tai ,,A$* kalba. [raSyk tinkamus zodZius, uzbaigdamas sakinius:

3.9. pav. ,,A$“ kalba
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Uzduotis mokiniui
PYKCIO FILTRAVIMAS

Kai biiname supyke, daznai daug litidny ir pikty minc¢iy sukasi tavo galvoje. Jos biina tokios
stiprios, kad jy nesuvaldai. Kad taip nenutikty, lavinsime minciy filtravima, kuris padés atrinkti
mintis, kurias galime sakyti, o kurias ne. PrieSais tave pasisakymai, kuriuos vartojame, kai esame
pikti. ISSifruok netinkamus pyk¢io raiSkos mintis ir surask tinkamas. Atidziai juos perziiirek, tada
sukarpyk, sumaiSyk ir pateik filtravimui: netinkamus — pakeisk j tinkamus.

NETINKAMA PYKCIO RAISKA TINKAMA PYKCIO RAISKA

~

AS nekenciu taves. AS susierzinau.

Tu esi*asssx, AS pykstu.

AS beviltiskas. AS nusimings.

AS nekenciu savo gyvenimo. AS susiriipings.

AS noréciau buti negimes. Man reikia pagalbos.

AS noriu tau suduoti. Man reikia erdvés.

AS noriu juos primusti. Man reikia pasikalbéti.

AS juos uzmusiu. Man reikia pertraukos.

Jie turi mirti. Man reikia pabiiti vienam.

AS jam jspirsiu. AS iSsigandgs.

AS jiems atkerSysiu. Jauciuosi lyg biiiau blogas.

Nesazininga. AS noriu laiméti. Jauciuosi liidnas.

Ne. AS pirmas. Jauciuosi atstumtas.

Zmonés neklauso mangs. Jauciuosi pasimetgs.

Jie ty¢ia mane skaudina ir erzina. AS nerimauju.
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3.3. Tema. CHARAKTERIO ITAKA ELGSENAI

Tikslas: suprasti charakterio savybiy jtaka elgsenai.

UZdaviniai:
o supazindinti su charakterio, temperamento bruozais ir savybémis;
o paaiskinti, kaip elgtis su kitokio charakterio, temperamento Zmonémis;
e supazindinti su savo charakterio savybiy koregavimo galimybe.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
pazinimo;
iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
e jvertintos teigiamos ir neigiamos asmeninés savybés;
o iSreikStos mintys, jausmai, norai ir ketinimai zodZiu ar rastu (pieSiniu);
e jvertintas asmeninis ir aplinkiniy elgesys.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Socialinés programos darbui su vaiky grupe. Visuomenin¢ organizacija ,,Gelbékit vaikus®,
Vilnius.

2. Asmenybeés ir bendravimo psichologija. D. Gailiené, L. Bulotaité, N. Sturliené. Tyto alba,
2002.

3. Straipsnis ,,Koks tavo charakteris®. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-05-22):
https://tiesa.com/tiesa-gyvenimas/koks-tavo-charakteris/18639.

4. Straipsnis ,,Geros ir blogos charakterio savybés. Zmogaus savybés: sarasas, teigiamos ir
neigamos“. Prieiga per internetg (ziliréta 2022-05-22): https://shipashop.ru/lt/plohie-i-
horoshie-cherty-haraktera-chelovecheskie-kachestva-spisok/

5. Straipsnis ,,Apie temperamentg“. Prieiga per interneta (ziuréta 2022-05-22):
https://psichologerasa.lt/apie-temperamenta/.

6. Straipsnis ,,Kaip pagerinti gyvenimg, pasinaudojant savo temperamentu?*. Prieiga per
internetg (zitiréta 2022-05-23): https://www.zinoti.lt/horoskopai/kaip-pagerinti-gyvenima-
pasinaudojant-savo-temperamentu/

7. Straipsnis ,,Temperamentas: suzinokite, kurie tipai dera tarpusavyje®. Prieiga per interneta
(zitréeta 2022-05-23): https://www.zinoti.lt/santykiai/temperamentas-suzinokite-kurie-tipai-
dera-tarpusavyje/.

8. Kirybinés uzduotys. Charakterio ugdymas. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-05-22):
https://smp2014do.ugdome.lt/uploads/439.pdf
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3.3.1. Pamoka. CHARAKTERIO TIPAI
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o charakterio jtaka Zmogaus elgsenai, jo mintims;
e savo teigiamas ir neigiamas savybes.
gebéty:
e 1ieskoti sprendimo budy, kaip iSvengti konfliktiniy situacijy su paciu savimi bei aplinkiniais;
e jvertinti savo ir kity elgesj;
e pazinti savo geb¢jimus, norus, svajones;
 atlikti saves pazinimo testus;
vadovautysi nuostatomis:
o kiekvienas zmogus turi skirtingg i§vaizdg ir savitg pasauléZiiira;
o pokytis prasideda nuo paties saves;
o suprasti, kad yra dalyky, kuriuos galiu pakeisti ir dalyky — kuriy negaliu pakeisti;
e esu atsakingas uz savo veiksmus ir elgesi.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas porose;
e demonstravimas;
o diskusija.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o 2 skirtingy spalvy zymekliai;
e kiekvienam mokiniui dideli lapai arba sieny tapetai;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Kiekvienas zmogus yra unikalus, turintis ne tik skirtingg iSvaizda, bet ir savitg pasaulézitra.
Vienas linksmas, kitas piktas, tre¢ias nekalbus, ir pan. Kei€iasi aplinkybés, bet jis dazniausiai iSlieka
savimi. Galime i$skirti jvairius Zmoniy tipus, o kiekvieng Zmogy jmanoma apibudinti pagal tai,
kokiam tipui jis priklauso.

Charakteris yra temperamento pagrindu susiformave zmogaus biido bruozai, priklausantys ir
nuo zmogaus patirties vaikystéje, aukléjimo bei saviauklos. Charakteris didzia dalimi nulemia
7mogaus elgesj ir mintis. Zinant mogaus charakterj, galima gana tiksliai numatyti biisimus jo
veiksmus ir poelgius, todél svarbu turéti psichologinio pobiidzio Ziniy apie asmenybe, kad labiau
galétume pazinti save ir kitus.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

¢ nyksc¢io metodas;

e lagaminas;

e voratinklis / Zvaigzdé.
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% REKOMENDUOJAMI 3.3.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. GEOMETRINE FIGURA IR CHARAKTERIS

Miisy asmenybé, mokymasis, poZiiiris, patirtis ir smegeny veikimo budas turi jtakos, kokios
figtros ir formos mums patinka labiausiai. Taip pat tai lemia miisy mokymosi stiliy, bendravimo
buida, studijy, karjeros pasirinkima, tai, kaip mes renkamés draugus, streso jveikimo strategijas,
gebéjimg priimti sprendimus. Pasirinkus labiausiai patinkancig figtra, galima nustatyti, koks yra
asmenybés tipas.

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti testa.

Testo nuoroda (zituréta 2022-05-24): https://www.kurstoti.lt/s/363 1/psichogeometrinis-testas

APTARIMAS. PaaiSkinamos pasirinkty figliry prasmés. PapraSoma pasidalinti mintimis ir
jausmais apie tai, kg naujo suzinojo apie save. Paklausiama, kokios savybés mokinius zavi ir kurios
neramina, kg reikéty daryti, kad neraminancios savybés kelty maziau konfliktiniy situacijy su paciu
savimi bei aplinkiniais.
2 pratimas. TESTAS: CHARAKTERIS IR SPALVOS

Supazindinama su spalvy psichologija, kg apie zmogaus charakteri sako jy mégstama spalva.
Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti testg charakterio pazinimui pagal spalvas.

Testo nuoroda(zitiréta 2022-05-24): https://psichika.eu/blog/testas-charakteris-ir-spalvos /

APTARIMAS. K3 suzinojo apie save, kas nustebino labiausiai.

3 pratimas. CHARAKTERIS. ASMENYBES TESTAS

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti ,,Asmenybés testa*. Rekomenduojama mokytojui
iSsamiai paaiskinti kiekvieng testo teiginj ir pritarima jam ,,Sutinku‘ ar ,,Nesutinku®. Priminti, kad
atlikus testa biitina paspausti patvirtinimg, norint gauti rezultatus. Gauti rezultatai aptariami
individualiai ar taip, kaip mokiniai patys nusprgs.

Testo nuoroda (zitiréta 2022-05-24): https://charakteris.info/asmenybes-testas

APTARIMAS. Pasidalinti jausmai ir mintimis apie testo rezultatus.

4 pratimas. MANO CHARAKTERIO SAVYBES

Mokytojas supazindina su teigiamomis ir neigiamomis charakterio savybémis. Diskutuojama
apie geras ir blogas Zmogaus savybes, pateikiama pavyzdziy.

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,A$*, kur reikia pabaigti sakinius apie save.

APTARIMAS. Pamgstoma apie tai, kokie mes esame, ko tikimés, ko norime.
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Uzduotis mokiniui
GEOMETRINE FIGURA IR CHARAKTERIS.

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda (zitréta 2022-05-24) :
https://www kurstoti.lt/s/3631/psichogeometrinis-testas atsidaryk ir atidziai atlik testa; suzinosi,
pagal tau labiausiai patinkancia figiira, kokiam asmenybés tipui priklausai.

Gautus testo 1ezultatus, UZSITASYK........ccoeviiiirieiiieiie ettt ettt e eeeeneees

Uzduotis mokiniui
TESTAS: CHARAKTERIS IR SPALVOS.

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda (ziuréta 2022-05-24):
https://psichika.eu/blog/testas-charakteris-ir-spalvos / atsidaryk ir atidziai atlik testa; suzinosi, pagal
spalvas, savo charakterio bruozus.

Gautus testo 1ezultatus, UZSITASYK........ccoeiviiiriiiiieiie ettt ettt st et ebeeseneeneeas

Uzduotis mokiniui
CHARAKTERIS. ASMENYBES TESTAS.

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda (ziuréta 2022-05-24):
https://charakteris.info/asmenybes-testas atsidaryk ir atlik ,,Asmenybés testa. Kiekvieng testo teiginj
ir pritarima jam pazymek ,,Sutinku® ar ,,Nesutinku‘. Atlikus testg biitina paspausti patvirtinima,
norint gauti rezultatus.

Gautus testo rezultatus, UZSITASYK.......cccoeiriiirieiiieiie ettt ettt eaeeneees

Uzduotis mokiniui
MANO CHARAKTERIO SAVYBES

Pabaik pildyti sakinius apie save.
AS TOKU. ...ttt ettt

AS FOFOCTAU. ...ttt ettt ettt e,
AS SVAJOJU QPIC.........ooceeeie ettt ettt et e et et e et e et e et et e e e
MAR PALIIKQ. ...ttt ettt ettt e e e e st e e e bt e enbeeeneeennas
AN EFTRSEA. ...t ettt
AN SVATDU. ...ttt
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3.3.2. Pamoka. TEMPERAMENTO TIPAI
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e temperamento tipams biidingas savybes;
e savo temperamento tipo teigiamas ir neigiamas savybes;
o kaip elgtis su kitokio charakterio, temperamento zmonémis, atliekant bendras veiklas;
e su kuriais Zmonémis jiems priimtina dazniau bendrauti;
gebéty:
o koreguoti savo elgesi;
o spresti iSkilusius santykiy su kitais sunkumus;
e jvertinti savo ir aplinkiniy elgesj;
e iSreiks$ti savo mintis, jausmus;
 atlikti saves pazinimo testus.
vadovautysi nuostatomis:
e priimti save tokj, koks yra;
o kiekvienas asmuo gali keisti savo elgesi;
e pagarba kito temperamento tipo Zmonémes;
e Zmogaus pazinimas nuolatinis procesas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e demonstravimas;
o diskusija;
o minciy lietus.
Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs, spalvoti pieStukai.

Ivadas j uzZsiémimag

Tarpusavyje susijusios ir tam tikrai zmoniy grupei budingos savybés vadinamos
temperamento tipu. Temperamentas yra jgimtas ir santykinai pastovus, maZzai kei¢iasi dél aplinkos ir
aukléjimo poveikio, bet kinta su amziumi. Turi jtakos kitoms zmogaus savybéms, jo psichinéms
biisenoms. Siuolaikiné psichologija temperamentg stengiasi nusakyti psichologinémis savybémis:
jautrumu, arba sensityvumu (gebé¢jimas reaguoti | maziausius dirginimus), reaktyvumu (reakcijos i
jvairius stimulus stiprumas), bendru aktyvumu (apibtidina, kaip aktyviai Zmogus veikia nugalédamas
iSorines ir vidines klititis), reakcijy plastiSkumu (geb¢jimu susiorientuoti ir prisitaikyti prie naujy
aplinkybiy), reakcijos tempu (psichiniy reakcijy ir procesy — judesiy, kalbos, protiniy veiksmy,
orientacijos — greitis) ir kita. Zinodami savo temperamento tipo pagrindines savybes, galime
koreguoti savo elgesi.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:
e nebaigti sakiniai;
taikinys;
emocijy liniuote;
komentarai rastu;
Sviesoforas.
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% REKOMENDUOJAMI 3.3.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO TEMPERAMENTO SAVYBES

Asmenybés bruozai yra pastoviis ir pasireiskia beveik visose situacijose. Sangvinikas,
cholerikas, melancholikas ir flegmatikas — pagrindiniai temperamento tipai.

Mokiniams pateikiama uzduotis: asmenybés schemoje / Zemélapyje pazymeéti savybes, kurios
labiausiai tinka. Mokiniams paaiSkinama, kad schemoje / zZemélapyje iSskirti du zmoniy tipai:
intravertai — flegmatikas ir melancholikas bei ekstravertai — sangvinikas cholerikas. Mokiniai
nusistato, prie kurio tipo pazyméjo daugiausiai savybiy.

APTARIMAS. Ka naujo suzinojo apie save ir kitus, kokias savybes galima patobulinti.

2 pratimas. KOKS MANO TEMPERAMENTAS

Norint atrasti savo temperamentg, reikia iSmokti atpaZzinti tuos dalykus, kuriuos mes darome
natiiraliai, o0 ne nesame iSmok¢ arba iSsiugde. Testai padeda tai atpazinti. Mokiniams pateikiama
uzduotis atlikti testg ,,Temperamentai“. Mokytojas padeda mokiniams, paaiskina teiginius.

Testo nuoroda(zitiréta 2022-05-26): https://tavoseimai.lt/temperamento-testas/.

APTARIMAS. Pasidalinti savo testo rezultatais, kas buvo jdomu ir naudinga.

3 pratimas. ZODIAKO ZENKLAS IR TEMPERAMENTAS

Mokytojas supazindina, kokie yra horoskopo Zenklai. Vaizdziai demonstruojami jo simboliai
pagal gimimo ménesius, metus. Paaiskina, kad pagal horoskopa galime irgi suzinoti, kokios gali buti
Zmogaus teigiamos ir neigiamos savybeés.

Mokiniams pateikiama uzduotis nupiesti savo horoskopo zenklus.

APTARIMAS. Pasidalinti savo mintimis, jausmais ir jZvalgomis.
4 pratimas. TEMPERAMENTU TIPU SUDERINAMUMAS

Bendraujant svarbu zinoti apie temperamento tipy suderinamumg. Mokytojas lentoje uzraso
temperamento tipus: cholerikas, sangvinikas, flegmatikas, melancholikas. Primena Siems tipams
budingas savybes.

Mokiniams pateikiama uzduotis: pagalvoti ir uzraSyti, su kuo i§ Seimos ir draugy aplinkos
labiausiai dera jy temperamento tipas.

APTARIMAS. K3 suzinojo apie temperamenty tipy suderinamuma, ar sunku buvo nustatyti
kity Zmoniy tipus? Kaip elgtis su draugais, Seimos nariais, su kuriais néra suderinamumo, atliekant
bendras veiklas?
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Uzduotis mokiniui
MANO TEMPERAMENTAS

Atidziai paziirék | Asmenybés schemg / zemélapj ir rask savo asmenybés savybiy
apibudinima, tinkamus pazymeék. Ten, kur surinkai daugiausia savybiy, yra labiau dominuojantis
temperamento tipas.

y 3.10. pav. Asmenybés schema / Zemélapis
Saltinis: https://www.facebook.com/psichologija/photos/a.475204932088/10150399866587089

Pabaik sakinius.
Mano dominuojantis temMperamento tIPAS YTA & ....eevveerurerueeriueeriierieenteeereensresseesseesseesseessseenseessseenses
Man biidingos savybés

Uzduotis mokiniui
KOKS MANO TEMPERAMENTAS

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda: https://tavoseimai.lt/temperamento-testas/
atsidaryk ir pabandyk atlikti testa, kuris padés iSsamiau pazinti tavo temperamento tipa.
Gautus testo rezultatus, uzsiraSyk
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Uzduotis mokiniui

&

ZODIAKO ZENKLAS IR TEMPERAMENTAS

Atidziai paziiirék j paveikslélj ir surask savo horoskopo zenkla pagal gimimo ménes;.

Dvyniai
geguzés 22 d. - birzelio 21 d.

Avinas
kovo 21 d. - balandZio 20 d.

Lidgtas
liepos 23 d. - rugpjicio 23 d.

Svarstyklés
rugséjo 24 d. - spalio 23 d

Saulys

lapkri¢io 23 d. - gruodzio 21 d.
Vandenis
sausio 21 d. - vasario 19 d.

Jautis
balandzio 21 d. - geguzés 21 d.

VEézZys
birzelio 22 d. - liepos 22 d.

Mergelé
rugpjdcio 24 d. - rugséjo 23 d.

Skorpionas
spalio 24 d. - lapkricio 22 d.

OzZiaragis
gruodzZio 22 d. - Sausio 20 d.

Zuvys
vasario 20 d. - kovo 20 d.

3.11. pav. Zodiako Zenklai
Paveikslélio Saltinis: http://ebus.It/wp-content/uploads/2015/08/aut-zod.jpg

Pabaik sakinius:

Mano horoSkopo ZeNKIAS YTa ......ccouiiiiiiiiiiiiieiiece ettt
Pagal horoskopo zenkla man biidingos savybés yra

Pagal paveikslélj nusikopijuok savo horoskopo zenklg ir sukurk jo dizaing.
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E UZduotis mokiniui
TEMPERAMENTU TIPU SUDERINAMUMAS

Pagalvok ir paraSyk, kokie tau svarbiis Zzmonés dera su tavo temperamento tipu.
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3.3.3. Pamoka. CHARAKTERIO SAVYBIU KEITIMO GALIMYBES
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e savo charakterio savybes;
e sprendimo priémimo Zingsnius;
e vertybiy jtaka zmogaus elgesiui;
e savo charakterio savybiy keitimo plang;
gebéty:
e suprasti ir jsisgmoninti, kokias asmenines savybes noréty keisti, tobulinti,
o suprasti, kaip reikia elgtis su kitokio charakterio, temperamento Zmonémis;
e sudaryti savo asmeniniy savybiy keitimo plana;
e argumentuotai i§sakyti savo nuomong;
e bendrauti ir bendradarbiauti su kitais zmonémis;
vadovautysi nuostatomis:
e charakteris formuojasi visg gyvenima;
e charakterio formavimuisi yra svarbi aplinka, kurioje gyvename, zmongs, su kuriais
bendraujame, tévy aukléjimas ir pan.;
o kiekvieno Zzmogaus kasdienybé yra skirtinga, todél ir charakteris formuojasi skirtingai;
o kiekvienas esame atsakingi uz savo elgesj, mintis, reiSkiamus jausmus;
e pagarba kito zmogaus jausmams, elgesiui, mintims.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;

e derybos;
e demonstravimas;
e pokalbis;

e stebéjimas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo lenta / didelis popieriaus lapas;
e raSymo priemoncgs;
e 1§ popieriaus iSkirpti pinigy ,,banknotai.

Ivadas j uzZsiémimag

Charakterio bruozai yra glaudziai susij¢ su zmoniy kasdienybe ir gali paveikti misy
gyvenimus. Misy kasdienybé¢ priklauso nuo to, ar esame bendruomeniski, intravertai ar ekstravertai.
Charakteris formuojamas visg Zmogaus gyvenima: gyvenimo biidas apima min¢iy, jausmy, impulsy,
veiksmy vienybe. Susiformavus tam tikram ,,zmogaus gyvenimo buidui“ formuojuosi a$ pats kaip
zmogus, mano vertybés, kurios turi reikSm¢ mano gyvenimui, darbui. Labai daznai iSvengti
konfliktiniy situacijy su aplinkiniais galime pakeite kai kurias savo charakterio savybes, elgesj. Kad
galétume tai pasiekti, svarbu suprasti ir jsisgmoninti, kg turiu keisti ir dél kokiy priezas¢iy. Kiekvienas
pokytis reikalauja tam tikry sprendimo priémimo zingsniy.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e voratinklis / zZvaigzd¢;

e lagaminas;
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e emocijy liniuote;
e nebaigti sakiniai;
o  Nykscio* metodas.

?/ REKOMENDUOJAMI 3.3.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. VERTYBIU AUKCIONAS

Mokytojas kalba su mokiniais apie vertybes, paaiSkindamas, kad vertybés yra visa, kg Zmoneés
vertina, kas jiems yra brangu. Ant lentos arba didelio popieriaus lapo uzraso vertybiy sarasg.
Kiekvienas mokinys turi kelis ,,banknotus®, kuriy bendra suma sudaro 100, uz kuriuos gali pirkti
vertybes. Mokiniai tarpusavyje gali derétis. Po diskusijos iSdalinami lapai su uzduotimi ,,Vertybes®.
Mokiniai rastu ar Zodziu atsako j klausimus, pasidalinama atsakymais.

APTARIMAS. Kas ka nupirko? Kg nor¢jo nupirkti? Kokig pirkimo strategija pasirinko, kuo
remiantis rinkosi vertybes? Ar tikrasias vertybes imanoma nupirkti uz pinigus? Kaip jos
susiformuoja? Kodél vertybés yra svarbios miisy gyvenime? Kokios vertybés mokiniams
svarbiausios? Paaiskinti, kad tai, kas mums gyvenime yra svarbu, turime saugoti ir siekti.

2 pratimas. ESU ATSAKINGAS UZ SAVE
Rodomas trumpas animacinis filmas ,,Katbulis*.
Filmuko nuoroda (ziiiréta 2022-05-26): https://krikscioniskifilmai.lt/katbulis/
APTARIMAS. Pagalvoti, kas padeda mums pakeisti savo charakterj, kam to reikia. Ar tai
lengva, ka reikia daryti, kad pokytis jvykty? Kiek as pats galiu veikti santykius su kitais Zmonémis?

3 pratimas. MANO SPRENDIMU DIENORASTIS

Kad sugebétume priimti tinkama sprendima, turime stengtis tobulinti savo sprendimy
priémimo jgudzius. Kg keisti ir ko siekti reikia Zinoti ir jsivardinti.

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,Dienorastis“. Paprasoma pagalvoti apie savo elgesi, savybes
ir apraSyti situacija, kas biity, jei priimty sprendimg situacija pakeisti. Kurie mokiniai nori, gali
perskaityti savo situacijg ir tai, kokius sprendimus jie priéme.

APTARIMAS. K3a naujo apie save ir savo gebé¢jima priimti sprendimus padéjo suZinoti
dienoras¢io pildymas? Ko reikéty, kad patobulintum savo sprendimy priémimo jgiidzius?

4 pratimas. SUKURK SAVO DORYBIU ZEMELAP]

Mokiniams pateikiama uzduotis suraSyti, kokias dorybes (gero charakterio savybes) sieks
i8siugdyti. Akcentuojama, kad mokiniai mastyty ne tik apie asmeninius siekius, bet ir apie Seima,
mokykla, tauta, bendruomenés narius, placiy pazitiry visuomeng, mastancig apie planetos iSsaugojima
ir siekiancig kurti gerg ir taiky pasauli.

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais. Kaip $is pratimas padeda numatyti Zingsnius
savo charakterj keisti? Ar tai daryti lengva ir verta?
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Uzduotis mokiniui
VERTYBIU AUKCIONAS

Isivaizduok, kad turi pakankamai 1€Sy patenkinti savo poreikius. Kam ir dél ko jas
panaudotum? ISvardink 3 atvejus pradédamas nuo reikSmingiausiy:

Iswalzduok kad pasizymi stebuklinga jéga. Ka darytum? Kodél taip darytum? ISvardink tris atvejus
pagal jy reikSminguma.

UzZduotis moKiniui
ESU ATSAKINGAS UZ SAVE

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda: https (zitiréta 2022-05-26)
://krikscioniskifilmai.lt/katbulis/
perzitirék animacinj filmas ,,Katbulis*.

Pagalvok ir parasyk, kas padeda mums pakeisti savo charakterj?...........ccocovevieninniniencnnnne.
E Uzduotis mokiniui
MANO SPRENDIMU DIENORASTIS

Pagalvok, kaip norétum pakeisti savo elgesj, charakterj ir uzpildyk lentele. Mastyk ne tik apie
asmeninius siekius, bet ir apie Seimg, mokykla, tauta, bendruomenés narius, placiy paziiiry
visuomeng, mastancig apie planetos iSsaugojima ir siekiancig kurti gera ir taiky pasaulj.

Mielas dienorasti,

AS nusprendziau (pasielgti, PAAATYLi iF PAN.).........cc.cccueeeuieiieeieeiieeie ettt
Taip nusprendziau, todél, kad (kodél sis sprendimas geriausias, tinkamiausias)................ccccueee...
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UZduotis mokiniui
SUKURK SAVO DORYBIU ZEMELAP]
SuraSyk, kokias dorybes (gero charakterio savybes) sieki iSsiugdyti. Mastyk ne tik apie
asmeninius siekius, bet ir apie Seimg, mokykla, tauta, bendruomenés narius, placiy paziiiry

visuomeng, mastancia apie planetos i§saugojima ir siekiancig kurti gerg ir taiky pasauli.

Mano siekiamy dorybiy Zzemélapis

AS siekiu biiti: Kiekvienos savybés apibudinimas veikiant: kaip elgsiuosi ir ka darysiu:
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3.4. Tema. JAUSMU SUVOKIMAS IR ITAKA ELGSENAI

Tikslas: suvokti jausmy ir elgesio sasajas.

UZdaviniai:
o suvokti verbalinio ir neverbalinio bendravimo reikSmg¢ ir budus;
e supazindinti su efektyvaus klausymosi biidais;
e supazindinti su konstruktyviais emocijy raiskos budais.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
e iniciatyvumo ir kiirybiSkumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
iSreik$tos mintys, jausmai, norai ir ketinimai Zodziu ar rastu (pieSiniu).

Naudota literatiiras:

1. Pratyby sasiuvinis jaunuoliams ,,Saves suvokimas ir savo jausmy supratimas®. Vilniaus
miesto psichologiné — pedagoginé tarnyba, 2012 m.;

2. Psichologijos vadovélis 9-10 klaséms. D. Gailiené, L. Bulotaité, N. Sturliené. Vilnius, 2020.

3. Bendravimo psichologija Siuolaikiskai. R. Lekaviciené, Z. Vasiliauskiené, D. Antiniene, J.
Almonaitiené. Vilnius, 2010.

4. Paaugliy socialiniy jgudZiy ugdymo programay. ,,Tiltai 1. N. Sturliené. Vilnius, 2013.

5. Straipsnis ,,Pasake kaip suprasti, kada zmogus meluoja: patiks ne visiems*. Prieiga per
internetg (zitiréta 2022-05-28): https://www.tv3.lt/naujiena/gyvenimas/pasake-kaip-suprasti-
kada-zmogus-meluoja-patiks-ne-visiems-n951784

6. Paaugliy socialiniy jgidziy ugdymo programa. ,, Tiltai 1*. N. Sturliené. Vilnius, 2013.

7. Draugo laiskai. Psichologinés pagalbos knyga jaunimui. Jaunimo linija. Vilnius, 2018.

8. Socialinés programos darbui su vaiky grupe. Visuomeniné organizacija ,,Gelbékit vaikus®.
Vilnius.

9. Bendravimo meno ir bendradarbiavimo ugdymo metodika. Metoding medziagg parengeé:
asociacija ,, Teisétvarka®, VS| ,,Vaiky linija“. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-05-28):
http://www.esparama.lt/es_parama_pletra/failai/ESFproduktai/2011 Bendravimo meno ir
bendradarbiavimo ugdymo metodika 4.pdf

10. R. KlimasSauskiené¢. ,,3 zingsniai efektyvaus emocijy valdymo link®. Prieiga per interneta
(zitiréta 2022-05-28): https://www.psichologijatau.lt/3-zingsniai-efektyvaus-emociju-
valdymo-link/
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3.3.1. Pamoka. NEVERBALINIS BENDRAVIMAS
(rekomenduojama 3 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e neverbalinio bendravimo budus;
e neverbalinis bendravimas susijes su miisy jausmais ir emocijomis;
e neverbalinio bendravimo jtaka elgsenai;
gebéty:
atpazinti savo ir kity jausmus pagal neverbalinio bendravimo biidus;
pagal neverbalinio bendravimo biidus suvokti ir interpretuoti informacija;
pasirinkti tinkama elgesj jausmy iSreiskimui;
reiksSti savo mintis, norus;
bendrauti ir bendradarbiauti su kitais;
vadovautysi nuostatomis:
e visi jausmai yra reikalingi;
e esu pats atsakingas uz savo min¢iy, jausmy ir elgesio raiska bei koregavima;
e neverbalinio bendravimo biidy atpazinimas, padeda bendrauti su aplinkiniais.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
diskusija;

demonstravimas;

darbas grupéje;

stebéjimas.

Priemonés:
e klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o lipnis lapeliai;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Kasdien mes iSgyvename daug jvairiausiy jausmy, kurie biina maloniis ir nemaloniis. Mes
siekiame to, kas malonu, stengiamés iSvengti to, kas nemalonu. Taip zmonés iSmoksta susikurti
palankiausias gyvenimo salygas. Nemalonu, kai Salta, kai kankina alkio jausmas, tod¢l stengiames
tinkamai apsirengti ir pavalgyti. ISoréje miisy jausmai pasireiskia labai jvairiai: veido ir kiino judesiais
(mimika, pantomimika), kalbos Zodziais ir intonacijomis. Dazniausiai visus jausmy raiSkos budus
skirstome } Zodinius ir nezodinius, t. y., verbalinis ir neverbalinis bendravimas.

Zmonés kiino kalba bendrauja visa laika. Jgudes stebétojas apie Zmogaus jausena suzinos i3
veido iSraiskos, gesty, laikysenos. Mokytojas iSsamiai paaiskina apie nezodinius signalus: Sypsena,
akiy kontakta, kiino padétj, natiiralius judesius, konvencinius (sutartinius) judesius.

Labai svarbu suprasti, kad jausmy raiskos biidai atspindi vidinius miisy iSgyvenimus ir juos
perduodame, parodome kitam zmogui, todél svarbu juos suprasti ir atpazinti.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e kompetencijy jsivertinimo lentelé¢;
nebaigti sakiniai;
voratinklis / zvaigzd¢;
lagaminas;
emocijy liniuote.
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REKOMENDUOJAMI 3.4.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. JAUSMU RAISKA

Mokiniams demonstruojamas filmukas ,,Emocijy iSveikimo biuidai* ir praSoma stebéti, kaip
dalyviai iSreiSké emocijas kiino kalba, mimika, balsu ir pan. Filmuko nuoroda (Zitiréta 2022-05-28):
https://www.youtube.com/watch?v=GV9-TFWs1Ew

APTARIMAS. Po perziliros praSoma pasidalinti mintimis ir jzvalgomis apie tai, kg mate.
Pagalvoti, kodél reikia atvirai rodyti jausmus ir emocijas tam tikrais Zenklais, kada tai padeda, o kada
trukdo?

2 pratimas. JAUSMAI IR ORGANIZMO REAKCIJOS

Kiekvienas jausmas sukelia kazkokia miisy organizmo reakcijg ir veikia miisy elgesi. Tada
galima matyti, kaip zmogus jauciasi, ka galvoja. Paprasoma pagalvoti, kaip sureaguoja kiinas ir kaip
tai veikia zmogaus elgesj, kai igyvenami $ie jausmai: LIUDESYS, DZIAUGSMAS, PYKTIS,
BAIME, GEDA, RAMYBE, INIRSIS / JSIUTIS, LAIME.

Mokiniams pateikiama uzduotis: i§ lentelés ,,Kiino reakcijos, elgesys* i$ abiejy kategorijy
i8sirinkti tinkamus apibrézimus, kai i§gyvenami vienokie ar kitokie jausmai.

APTARIMAS. Mokiniai pasidalina mintimis ir pastebéjimais. Mokytojas primena, kad
jausmy raiskos budus mes galime pasirinkti patys.

3 pratimas. JAUSMAS ANT NUGAROS

Mokytojas pasako, kad Sis pratimas turi vykti tyloje. Kiekvienam mokiniui ant nugaros jis
popierine juostele pritvirtina lapelj su jausmo ar emocijos pavadinimu. Mokiniai laisvai juda po klasg,
skaito uzraSus ant kity nugary ir demonstruoja vieni kitiems neverbaliai — mimika, gestais, poza, kokie
jausmai jiems yra uzraSyti. Jei mokinys mano, kad jau Zino, kas jam parasSyta ant nugaros, séda ant
kédés. Tikslintis ar klausti negalima. Kai visi atsiséda, i§ eilés sako jausmg ar emocija, kurie, jy
manymu, jiems yra uzraSyti. Tada nuima lapg su uzrasu kaimynui i$ deSinés, kad jis galéty pasitikrinti,
ar teisingai suprato neverbaling jausmo raiska.

APTARIMAS. Ar visada lengva atspéti emocijas: savo, kity? Kas mums trukdo, kad kartais
emocijas, jausmus jvardijame klaidingai? Kodél svarbu suprasti, kaip mes jau€iamés ir kaip jauciasi
kiti? Galima padéti mokiniams rasti atsakymus i Siuos klausimus, taip, kad jie suprasty savo ir kity
Zmoniy emocijy, jausmy prasme ir svarbg.

4 pratimas. TIESA AR MELAS

Mokytojas papasakoja apie zenklus, i§ kuriy galima numanyti, kad Zmogus meluoja.

Mokiniams pateikiama uzduotis: pristatyti savo vardg kartu su iSgalvotu faktu ir vienu teisingu
faktu. Visi klauso ir turi nuspresti, kas buvo tiesa, o kas melas.

APTARIMAS. Kaip Zodiniai ir neZodiniai bendravimo Zenklai padéjo atpazinti, kada Zzmogus
sako tiesg, o kada — netiesa.

183



Uzduotis mokiniui
JAUSMU RAISKA

&

Naudodamasis IT, pagal interneto nuoroda (zitiréta 2022-05-28):
https://www.youtube.com/watch?v=GV9-TFWs1Ew perziiirék filmuka ,,Emocijy iSveikimo biidai‘
ir stebék, kaip dalyviai jame iSreiské emocijas kiino kalba, mimika, balsu ir pan. Savo pastebéjimus

parasyk

Uzduotis mokiniui

&

JAUSMAI IR ORGANIZMO REAKCIJOS

Pagalvok, kaip sureaguoja tavo kiinas ir kaip tai veikia tavo elgesj, kai iSgyveni $iuos jausmus:
LIUDESYS, DZIAUGSMAS, PYKTIS, BAIME, GEDA, RAMYBE, INIRSIS / [SIUTIS, LAIME.

IS lenteles ,,Kiino reakcijos, elgesys* i$ abiejy kategorijy i$sirink tau tinkamus apibrézimus,
kai i§gyveni vienok] ar kitokj jausma, uzrasyk taip, kaip nurodyta pavyzdyje.

Kiino reakcijos:

Elgesys:

daznesnis Sirdies plakimas, musa karstis, pilvo
skausmai, drebéjimas, Siurpuliai, Silumos
jausmas, lengvumo jausmas, suspausti
zandikauliai, veido raudonis, asaros,
mieguistumas, nuovargis, raumeny jsitempimas,
daznesnis kvépavimas, kvépavimas gilus —
sulétéjes, suspaudzia gerkle, virSkinimo

triksta energijos, padid¢ja prakaitavimas,
energijos antpliidis, galvos skausmas, juokas.

pabégu, musu ka nors, rékiu, nueinu,
neatsiliepiu, tyliu, nekalbu, daug kalbu,
Sokinéju, puolu kam nors ant kaklo, vaikStau
ratu po kambarj, prisiglaudziu prie ko nors,
garsiai klausau muzikos, klausau nuotaikingos
muzikos, daug valgau, uzsiriikau, perku
saldumynus, einu pas draugus, einu apsipirkti,
uzsidarau kambaryje, kalbuosi su draugais,
Soku, dauzau kumsciu i stala, trypiu kojomis,
suspaudziu kumscius.

Pavyzdys: LIUDESYS

Kino reakcijos

Elgesys

Asaros, kamuolys atsistoja gerkléje, silpnumo
pojiitis, galvos skausmas.

Nueinu, tyliu, nekalbu, klausau nuotaikingos
muzikos uzsidarau kambaryje.

Pasirink kitg jausma § i§vardinto saraso ir pildyk toliau.

Kiino reakcijos
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Uzduotis mokiniui
JAUSMAS ANT NUGAROS

Zaidéte Zaidimg ,,Jausmai ant nugaros®™ ir jau Zinai pagrindines emocijas, kurios rySkiai
atsispindi zmogaus veide. Nupiesk (arba naudodamasis IT, surask internete nuotraukas) 6 zmoniy
veidus, kuriuose biity pastebimos Sios emocijos:

PYKTIS DZIAUGSMAS BAIME

LIUDESYS PASIBJAUREJIMAS NUOSTABA

Uzduotis mokiniui
TIESA AR MELAS

Sugalvok ir pristatyk istorijg apie savo varda, kurioje buty teisingy ir iSgalvoty teiginiy, fakty.
Klasés draugai klausys ir turés nuspresti, kas buvo tiesa, o kas melas.

Tu taip pat iSklausysi klasés draugy vardy istorijas ir bandysi pagal Zodinius ir nezodinius
bendravimo zenklus atpazinti, kada sakoma tiesa, o kada — netiesa.

Mano vardo istorija
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3.4.2. Pamoka. VERBALINIS BENDRAVIMAS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e verbalinio bendravimo biidus;
o verbalinis bendravimas susij¢s su miisy jausmais ir emocijomis;
e verbalinio bendravimo biidy jtaka elgsenai;
gebéty:
atpazinti savo ir kity jausmus, pagal verbalinio bendravimo budus;
pagal verbalinio bendravimo btidus suvokti ir interpretuoti informacija;
pasirinkti tinkama elgesj iSreiksti jausmus;
reiksti savo mintis, norus;
bendrauti ir bendradarbiauti su kitais;
vadovautysi nuostatomis:
e visi jausmai yra reikalingi;
e esu pats atsakingas uz savo min¢iy, jausmy ir elgesio iSraiSka bei koregavima;
e verbalinio bendravimo biidy atpazinimas padeda bendrauti su aplinkiniais.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o diskusija;
e Kkiirybinis darbas;
o vaidybinés situacijos;
e demonstravimas;
e darbas grupéje;
e stebéjimas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o videokamera arba mobilusis telefonas;
e A4 popieriaus lapai,
e lapeliai su uzrasyta informacija, raSymo priemones.

Ivadas j uzZsiémimag

Bendravimas yra daugialypis reiskinys. Bendravimu vadiname ir daugelj mety trunkancia
draugyste, ir susirasingjimg paStu, ir aktoriaus pasirodyma publikai. Todél skiriamos jvairios
bendravimo ruSys. DaZniausiai kasdieniame gyvenime minédami bendravimg turime galvoje
bendravimg Zodziais. Verbalinis bendravimas — tai informacijos perdavimas zodziais, tiek zodziu,
tiek rastu. Balso tono, moduliacijos, grei€io, garso silpnumo ir stiprumo atzvilgiu, bendravimas rastu
yra efektyvesnis negu zodziu, taciau daugiausia laiko mes praleidZziame bendraudami Zodziu, t. y.,
kalbédami ir klausydami. Bendravimo efektyvumas priklauso nuo to, kaip mes kalbame: greitai ar
létai. Nervingi zmonés dazniausiai kalba daug greifiau negu savimi pasitikintys, ramiis. Geriausi
rezultatai pasiekiami, kai kalbame nei per greitai, nei per létai (turi biiti pusiausvyra). Garso stiprumas
gali biiti streso rezultatas. Tvirtai pasakytas sakinys jrodo, kad jis yra svarbus. Nereik§minga
informacija néra uztvirtinama ir pabréziama. Pauzés, nutyléjimai, nustebimai ir zvalgymasis lemia
garso silpnumg arba, kitaip tariant, tylg. Taciau ne visada pauzés daromos tada, kai neturime ka
pasakyti. Kartais pauz¢ daroma tada, kai ruoSiameés akcentuoti labai svarbig informacija.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Rekomenduojami metodai:
e kompetencijy jsivertinimo lentelé;
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e struktiiruoti klausimai;
e diagrama tortas;

e taikinys;

¢ nykscio metodas.

% REKOMENDUOJAMI 3.4.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PIESINYS

Mokiniai suskirstomi po 3—4 grupelémis. Pirmasis grupelés mokinys, kuris paima popieriy,
turi sugalvoti pieSinj, kurj pradeda piesti, taciau pieSinys turi buti tik pradétas ir neuzbaigtas. Po to
pirmasis mokinys, nieko nekomentuodamas, perduoda lapa su pradétu pieSiniu Salia sédinCiam
mokiniui, kuris tesia piesinj ir perduoda tre¢iajam. Sis perduoda kitam dalyviui. Paskutinis mokinys
pieSinj uzbaigia ir perduoda pirmajam, kuris pradéjo piesti. Atlikdami uzduotj mokiniai dirba
tylédami, neaptaria pieSinio ir neziri, kg pieSia draugas. Pirmasis mokinys pieSinj pamato tik po to,
kai ji uzbaigia paskutinis ir pasako grupés nariams, kokj piesinj jis noréjo nupiesti.

APTARIMAS. Mokytojas pateikia diskusijos klausimus: ar visi pieSiniai grupelése atitinka
pirmojo mokinio sugalvotg dalyka? kaip suprato kiekvienas, kg turi nupiesti? kaip pavyko dirbti
tyloje, atsisakyti zodinés informacijos? ko reikia, kad biity jgyvendinta pirmojo dalyvio idéja? Svarbu
aptarti, kad keitimasis id¢jomis kalba padeda greiciau ir teisingiau suvokti informacija.

2 pratimas. PEKELE TEKELE

Mokytojui sitiloma lentoje paraSyti jausmy ir emocijy pavadinimus, kad mokiniai galéty
lengviau atlikti tolimesne uzduotj. Sis pratimas bus atlickamas naudojant balso intonacija, Zzodziai
reik§més neturi. Mokiniai pasirenka jausmg ar emocija, kurig nori perteikti, sakydami tik ,,pekele
tekele®. Kiti mokiniai spéja, koks tai jausmas ir rodoma tol, kol jausmas ar emocija néra jvardijama.
Jei ilgai neatspéja, praSoma pasakyti sugalvoto jausmo ar emocijos pavadinimg.

APTARIMAS. Kaip sekési intonacija iSreiksti ir atpazinti jausma. Pagalvoti, kas nutinka kai
zmogus savo Snekamojoje kalboje pasitelkia mazai emociniy atspalviy.

3 pratimas. KA SLEPIA ZODZIAI
Zmonéms bendraujant yra svarbis ZodZiai, nes po jais slypi paslépti jausmai, kuriy Zmonés
nemoka ar nenori iSreiksti.
Mokiniams pateikiama uzduotis: mokytojui iSraiskingai skaitant paaugliy kalboje vartojamus
sakinius, uz kuriy slypi jy emociniai iSgyvenimai, jvardinti jausma.
Paaugliy kalba.
e AS nezinau, kas cia blogai.
e Negaliu kitaip suskaiciuoti. Gana. Nusibodo.
e Klausykit, tik desimt dieny liko iki atostogy!
e Zinai, man niekas neteikia malonumo. Nesugalvoju, kg man veikti.
e AS niekada nebuvau toks geras mokinys kaip Mantas. Mokausi iki iSnakty, o jis vis vien gauna
geresnius pazymius.
e Niekada nebuvau tokia bloga Riitai. Man atrodo, kad pasielgiau su ja neteisingai.
e Nesu vienintelis, galintis apie tai papasakoti. Galiu tai padaryti pati. Tu man nepasakinék ir
nerodyk!
e AS nekenciu savo tévy! Jie visq laikq gincijasi.
o Tai jkyrus darbas. Kodél mes tai darome?
e Nesuprantu, kodél negaliu savaitgaliais grizti namo vienuoliktq. Visi mano draugai gali.
e Bitk Zmogus, palydék mane j direktoriaus kabinetq.
APTARIMAS: aptariama, kas leidzia spéti, ka Zzmogus gali jausti vienoje ar kitoje situacijoje.
Pabréziama, kad tokie spéliojimai gali biiti netiksliis, nes jvairiis zmonés tose paciose situacijose gali
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jaustis skirtingai, o neteisingai suprasta informacija veda prie konfliktiniy situacijy. Primenama, kad
negalima daryti kategorisky iSvady, bet nereikia ir bijoti bandyti atpaZinti kito Zmogaus jausmy, nes
tai stiprina zmoniy rysius ir pasitikéjima.

4 pratimas. GANDAS

Pratimo metu vyksta filmavimas videokamera ar mobiliuoju telefonu. Visi mokiniai, iSskyrus
vieng mokinj savanori, iSeina i§ patalpos. Likusiajam patalpoje mokytojas perskaito informacijos
teksta, kurj jis i8klauso ir turés perduoti kitam. Po to kvie€iamas kitas mokinys, jam pirmasis persako
mokytojo perskaitytg teksta. Taip pasakojimas perduodamas i§ ltipy j lupas, kol ji iSklauso visi
mokiniai. Paskutinis pasakoja pirmajam isklausiusiajam.

Informacijos tekstas: ,,Kriminalistams teko uzsiimti nejprastu reikalu. Policijos pagalbos
paprase iikininkas, i§ kurio tvarto pabégo pustreCiy mety parSas. Béglio pédsakais sekes Seimininkas
neva pasteb¢jo krauja, tad | jvykio vieta, kaip ir priklauso, iSvaziavo visa operatyviné grupé:
kriminalistas, ekspertas, kvotéjas ir vairuotojas. Nei gyvo, nei pastipusio parSo rasti nepavyko. Jo
savininkas, atvykes | savo iikinj pastata, rado atvirus vartus ir parSo pédsakais kelis Simtus metry
atseke iki kelio. Béglio ieskoti pakviestiems pareiglinams aplinkiniai Zzmonés pasakojo mate i8 tvarto
kartu su nedideliu parSiuku bégantj ir parsa. ParSelj kaimieciai pagavo, o parsas paspruko. ,,Nuo tokio
gyvenimo kiekvienas stengtysi pabégti,” — saké kaimynai. Ukyje apsilanke veterinarijos tarnybos
darbuotojai pasiurpo, i$vyde sulysusius ir j aplinkg menkai bereaguojanéius gyvulius. Ukio, i§ kurio
paspruko parSas, savininkas ne karta administracine tvarka buvo baustas uz gyvuliy neprieziiirg.
Kaimyny teigimu, parSas, jau ne karta anks¢iau buvo pasprukes i§ savo Seimininko tvarto, bet vis
grazintas atgal. Seimininkas pasprukusj parsa jvertino 550 eury.“

APTARIMAS. Perziur¢jus filmuota medziaga aptariama, kokia informacija iSnyko, kokia
pakito, kokia atsirado naujai. Svarbu akcentuoti, kad kartais verbaliai bendraujant (Zodine kalba)
atsiranda barjery, kurie iSkyla informacijos perdavimo metu ir iSkreipia verbaling komunikacija,
sukeldami konfliktiniy situacijy.
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UzZduotis moKiniui
PIESINYS

Sia uzduotj atliksi grupeléje kartu 3—4 mokiniais. Jums reikés nupiesti bendra piesinj,
nesikalbant nesitariant zodziais tarpusavyje.

Pirmasis i§ tavo grupelés mokinys paima popieriy, turi sugalvoti pieSinj, kurj pradeda piesti,
taciau pieSinys turi buti tik pradétas ir neuzbaigtas. Po to Sis mokinys, nieko nekomentuodamas,
perduoda lapa su pradétu piesSiniu Salia sédin¢iam mokiniui, kuris tesia piesinj ir perduoda treciajam.
Sis perduoda kitam dalyviui. Paskutinis grupelés mokinys piesinj uzbaigia ir perduoda pirmajam,
kuris pradéjo piesti. Pirmasis mokinys pieSinj pamato tik po to, kai jj uzbaigia paskutinis ir pasako
grupés nariams, kokj piesinj jis noré¢jo nupiesti.

Aptarkite grupeléje, ar galutinis pieSinio variantas atitinka pirmojo mokinio sumanyma?

Uzduotis mokiniui
PEKELE TEKELE

Pagalvok ir parasyk, kokios emocijas, pagal balso intonacijas, dazniausiai sutinki savo
aplinkoje?

Uzduotis mokiniui
KA SLEPIA ZODZIAI

Zemiau pateikti paaugliy kalboje vartojami sakiniai. Prie kiekvieno sakinio, parasyk koks
jausmas po jais slepiasi.

e AS nezinau, kas c¢ia blogai. (....................... )

e Negaliu kitaip suskaiciuoti. Gana. Nusibodo. (....................... )

e Klausykit, tik desimt dieny liko iki atostogy! (........c....c......... )

e Zinai, man niekas neteikia malonumo. Nesugalvoju, kg man veikti. (....................... )

e AS niekada nebuvau toks geras mokinys kaip Mantas. Mokausi iki iSnakty, o jis vis vien gauna
geresnius pazymius. (......c...ccoeee.... )

e Niekada nebuvau tokia bloga Riitai. Man atrodo, kad pasielgiau su ja neteisingai.
[T )

e Nesu vienintelis, galintis apie tai papasakoti. Galiu tai padaryti pati. Tu man nepasakinék ir
nerodyk! (..o )

o AS nekenciu savo tévy! Jie visq laikqg gincijasi. (....................... )

o Tai jkyrus darbas. Kodél mes tai darome? (....................... )

e Nesuprantu, kodél negaliu savaitgaliais grjzti namo vienuoliktq. Visi mano draugai gali.
[T )

e Butk Zmogus, palydék mane j direktoriaus kabinetq. (....................... )
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Uzduotis mokiniui
GANDAS

Pagalvok ir prisimink istorijg, nutikimg ir pan., kada del neteisingai pateiktos ir suprastos
informacijos jvyko konfliktai. Ja uzraSyk arba nupiesk.

NETIKRA ISTORIJA - GANDAS
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3.4.3. Pamoka. EFEKTYVUS KLAUSYMASIS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o efektyvaus klausymosi biidus, technikas;
o kuo skiriasi girdéti ir klausyti;
gebéty:
o iSgirsti, suvokti ir jsisgmoninti siunc¢iamg informacija;
e suprasti kaip jauciasi kitas Zzmogus;
o aktyviai dalyvauti pokalbyje;
o iSsakyti savo jausmus, mintis;
e Dbendrauti ir bendradarbiauti su kitais;
vadovautysi nuostatomis:
o kiekvienas Zzmogus siuncia informacija skirtingai;
e svarbu suprasti, iSsiaiSkinti ir i§girsti mums siun¢iamg informacija;
o klaidingai suvokta informacija sukelia konfliktines situacijas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e vaidybinés situacijos;
o diskusija;
e darbas porose;
e darbas grupéje;
e stebéjimas;
o minciy lietus.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o didelis lapas arba ras§ymo lenta;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Kartais manoma, kad klausytis yra tas pats, kas girdéti. Taciau tai netiesa. Gird¢jimas yra
igimta Zmogaus savybé, o klausymasis — iSmokta. Mokytojas paaiskina skirtumus tarp girdéjimo ir
klausymosi, pateikia pavyzdziy. Akcentuojama, kad klaidingai suvokta informacija gali lemti jvairias
bendravimo problemas. Klausytis galima iSmokti, pasitelkiant jvairias klausymosi technikas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e struktiiruoti klausimai;

e diagrama tortas;

e voratinklis / zZvaigzd¢;

e emocijy liniuote.
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REKOMENDUOJAMI 3.4.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. BENDRAVIMAS RATU 1

Mokiniai suséda ratu, mokytojas papraso sudaryti poras ir susésti taip, kad poros partneriai
biity atsisuke vienas | kita.

Mokiniams pateikiama uzduotis: vienas i§ poros nariy traukia lapelj, kuriame yra kokio nors
veiksmo nuoroda: ,,Sukinétis | Salis®, ,Pertraukinéti pasSnekova, klausiant kg sakei?*,
,Nepertraukiamai ir demonstratyviai judinti koja®, ,,Apzitrinéti savo batus®, ,, Tvarkytis plaukus®,
,,Nekreipti démesio | kalbantjjj — atsistoti, nueiti prie lango ir vel sugrjzti“, ,,Nuolatos judéti, keisti
sédéjimo poza“, ,,Pertraukinéti sakant — bet kaip man buvo...*“. Veiksma, kuris nurodytas lapelyje,
reikés kartoti nuolat, kol kitas poros partneris kalbés mokytojo pasitlyta tema.

Kitam poros nariui mokytojas sitilo tema, kuria jis turi kalbéti, pvz., ,,Skaniausias patiekalas*,
,Geriausios atostogos®, ,,.Laukiamiausia Sventé“, , Artimiausia svajon¢®, ,,Mano gimtadienis®,
,Mano geriausia draugé, draugai®, ,,Mano mokykla“, ,,Linksmiausias nuotykis*.

Poros bendrauja 2—3 min., po to mokytojas surenka lapelius, sumaiso ir duoda rinktis tam,
kuris pasakojo. Pasikeitusi vaidmenimis pora vél bendrauja 2—3 min.

Po uzduoties mokytojas papraso, kad kiekviena pora pristatyty savo uzduotj, ka jiems reikéjo
daryti, kaip sekési bendrauti.

APTARIMAS. Pasidalinti, kaip mokiniai jautési kalbédami, kai draugas visai neklausé, daré¢
visokius veiksmus? Buvo lengva ar sunku bendrauti? Ko triikko i§ klausytojo, kad biity malonu
pasakoti?

2 pratimas. BENDRAVIMAS RATU 2

Tai 1 pratimo tgsinys. Taciau dabar tas, kuris klausysis, turi klausytis jdémiai, zitréti
pasakojanciam ] akis, panaudoti pritariamuosius zodelius. Jie gali biiti tokie: ,,Taip taip, tu visiSkai
teisus®, ,,AS suprantu®, , Taip taip“, ,,Mhm®, ,I$ tiesy, tikrai taip®, ,,Tikrai? Papasakok daugiau®,
,Labai idomu®, ,Net neabejoju®, ,,Zinoma*. Pritariamieji Zodeliai uzrasomi lentoje, kad mokiniai
lengviau jsiminty.

APTARIMAS. Kaip jautési tas mokinys, kuris pasakojo? Kokie igudziai, elgesys padeda
mums geriau bendrauti? Mokiniai vardina, mokytojas vis papildo efektyvaus klausymosi jgudziy
svarbg ir pasakotojui, ir klausytojui.

3 pratimas. ATVIRAS AR UZDARAS: KAS GERIAU?

Mokytojas paaiskina, kad siekiant geriau suprasti zmoguy, svarbu uzduoti tinkamus klausimus.
Yra 2 tipy klausimai: uzdari ir atviri. Prie§ atliekant pratima bitina paaiskinti, kokie yra klausimai
uzdari, o kokie atviri.

Mokiniams pateikiama uzduotis: vienas mokinys sugalvoja daikto pavadinima, o kiti turi
atspéti. Mokiniai klausingja tik uzdarais klausimais ,,Ar?*, pvz., Ar tai valgomas daiktas ir pan.
UZduotis atlieckama tol, kol daiktas atspéjamas. Tada kitas mokinys sugalvoja daikto pavadinima,
taciau dabar klausinéjama tik atvirais klausimais: koks, kada, kur, ko, kg ir pan.

APTARIMAS. Pagalvoti, kuo naudingi atviri klausimai, kaip apsunkina situacijos iSaiskinimg
uzdari klausimai. Atviri klausimai gerokai efektyviau padeda gauti informacija, taciau, jei ripi
detalés, smulkmenos — tenka uzduoti ir uzdary klausimy.

4 pratimas. PERFRAZAVIMAS

Mokytojas paaiskina, ka reikia perfrazuoti. Perfrazavimas — kalbétojo teksto perskaitymas
kitais ZodZiais. Tai padeda jsitikinti, jog gerai ir teisingai iSgirdote. Perfrazavimas gal prasidéti tokiais
zodziais: ,,Jei teisingai supratau...*, ,,Tu tvirtini, kad...“, ,, Tu manai, kad...“, ,,Nori pasakyti, kad...*.
Perfrazavimo Zodziai uzraSomi lentoje ar lape.
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Mokiniai paskirstomi po 4-5 ir pateikiama uzduotis: mokiniy grup¢ gauna kortele su tekstu,
kurj reikia perfrazuoti. Kiekviena grupelé apsvarsto galimus variantus ir po 5 min. pristato savo teksta
ir kaip jj perfrazavo.

APTARIMAS. Kaip sekesi perfrazuoti, kas buvo lengva, kas buvo sunku?

5 pratimas. KALBAME KARTU

Mokiniai susiskirsto poromis ir pasirinka tema, apie kg jie kalbés. Vienas poros narys turés
ginti vieng pozitirio taska, o kitas turés jam prieStarauti. Akcentuoti, kad nesvarbu, jei realyb¢je jy
pozitriai sutampa. Jie turi laikytis prieSingy pozilriy ir stengtis vienas kitg jtikinti pakeisti savo
poziturj. Mokytojui davus signalg, dalyviai turés apsikeisti vaidmenimis. Galimy temy sarasas:
,Moterys neturéty dazyti plauky® ,Filmai turi pakeisti knygas* , Kuo daugiau Lietuvos pilieciy
emigruoja | uzsienj, tuo geriau® ,,Moksleiviy vasaros atostogos turi biti sutrumpintos iki vieno
meénesio*.

APTARIMAS. Pagalvoti, kodel svarbu jsijausti j kito pozicija. Ar tai padeda sumazinti
konfliktines situacijas?
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Uzduotis mokiniui
BENDRAVIMAS RATU 1

Su draugu kalbéjai jvairiomis temomis, kurias pasitilé mokytojas. Kaip jauteisi, kai draugas
taves nesiklause, pertraukingjo ir pan. Nupiesk savo emocijg ir paraSyk, kg nor¢josi tau daryti?

Mano emocija, kai draugas man trukdé kalbéti

Uzduotis mokiniui
BENDRAVIMAS RATU 2

Su draugu kalbéjai jvairiomis temomis, kurias pasitilé mokytojas. Kaip jauteisi, kai draugas
taves klausési idémiai, zitiréjo i akis, naudojo pritariamuosius zodelius. Nupiesk savo emocijg ir
parasyk, ka nor¢josi tau daryti?

Mano emocija, kai draugas manes jdémiai klausési
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Uzduotis mokiniui
ATVIRAS AR UZDARAS: KAS GERIAU?

Pagalvok ir parasyk lentel¢je atviry ir uzdary klausimy pavyzdziy. Uzdari klausimai prasideda
zodeliu ,,Ar", atviri klausimai - ,,Kas, ko, kur, ka, kokios, kada, papasakok, kaip...““. Pamégink uzdara
klausimg pakeisti j atvirg klausima. Jei nepavyks, sugalvok savo.

Uzdaras klausimas Atviras klausimas

Pvz., ,,Ar tu iSdauzei langg? Pvz., ,,Papasakok, kas iSdauzé langa?*

Uzduotis mokiniui
PERFRAZAVIMAS

Atidziai skaityk tekstg ir perfrazuok kito Zodzius.

1. Nezinau, kg daryti. Riitai zadéjau padéti paruosti namy darbus po pamoky, o ¢ia Mantas
pakviete | king.

2. AS laiminga, nes uz raSinj gavau deSimtuka! O juk mama saké, kad reikia kai kg pakeisti,
nes mokytoja gali nesuprasti mano minciy.

3. A§ aklavietéje. Justas pakvieté mane j gimtadien;j. Zinau, kad bus alkoholio, o tévai
neleidzia eiti ten, kur geriama.

4. Nezinau kaip elgtis. Mama atkerta ,,Ne tavo reikalas!* kiekvieng karta, kai as praSau ja
mesti rukyti.
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3.4.4. Pamoka. EMOCIJU RAISKA IR JU VALDYMAS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kaip iSreiksti jausmus, emocijas priimtinais budais;
e atpazinti jausmus i$ neverbalinio ir verbalinio bendravimo budy;
gebéty:
e atpazinti ir i8reik$ti savo jausmus;
e suprasti jausmy ir elgesio sgsajas;
 iSreikSti emocijas priimtinais biidais;
e iSreiks$ti mintis, norus, ketinimus;
vadovautysi nuostatomis:
e visi jausmai yra reikalingi, néra nei gery nei blogy jausmy;
o iSmokus tinkamai iSreiksti jausmus ir emocijas, pagerés mano santykiai su savimi ir kitais;
o tinkamai priimti sprendimus padeda emocijy ir jausmy reguliavimas;
e nuo paties zmogaus priklauso, k3 jis jaucia ir kaip elgiasi.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas porose;
e vaidmeny Zaidimai;
e demonstravimas;
e stebé¢jimas;
e minciy lietus.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Emocijos lydi mus kiekvieng dieng, kiekvieng akimirka, taciau jas suprasti, valdyti ir tinkamai
reiksti kartais ypac¢ sunku. Emocijos padeda geriau pazinti kitus, o gyvenimas jgauna daugiau spalvy.
Kaip iSmokti tinkamai reiksti jas visas — ne tik dZziaugsma, bet ir pyktj ar nepasitenkinima? Pradékite
nuo klausimy: ,,Kokie kity zmoniy penki dalykai man labiausiai patinka? Kokie kity Zzmoniy penki
dalykai mane labiausiai erzina?.

Bendraudami su kitais ar tiesiog biidami vieni, jvairiais biuidais reaguojame ] aplinka.
Padaznéjes kvépavimas, Sirdies plakimas, aSaros, nevaldomas juokas, pyk¢io proverziai,
nekalbadieniai. Kas tai: nesagmoningas jprocio nulemtas elgesys, ar sgmoningai pasirinkta reakcija i
aplink mus vykstancius dalykus? Labai svarbu stiprinant emocing kompetencija yra savo emociniy ir
fiziniy buiseny bei reakcijy stebéjimas. Emocijos ir miisy kiino reakcijos | jas gali suteikti begale
vertingos informacijos, ta¢iau jei j siuniamus signalus nekreipsime démesio, prarasime galimybe
suvokti, kas ir kaip veikia miisy elgesi.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:
e taikinys;
lagaminas;
diagrama tortas;
komentarai rastu;
,,Nyks¢io” metodas.
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REKOMENDUOJAMI 3.4.4. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. AUTOBUSE

Mokiniai sustoja po du vienas uz kito. Mokytojas skaito instrukcijg ,, Isivaizduokite, kad jis
vaziuojate autobusu, kuris yra sausakims$as. Vaziuokite“. ,,Autobusas® vaZziuoja ratu. Po poros
minuc¢iy mokytojas stabdo judéjimg ir tesia toliau: ,,Stoteléje pro galines duris jlipa keleivis. Jis turi
nusipirkti bilietg i§ vairuotojo, todél, autobusui vaziuojant, eina j priekj“. Vienas mokinys i§ galo
pradeda keliong i priekj. Taip procediira kartojama keleta karty.

APTARIMAS. Kokius jausmus iSgyveno ,keleiviai®, kg jie galvojo? Kas padéjo jiems
susitvardyti (jei tai pavyko)?. Mokytojas paaiSkina, kad kylancias emocijas yra normalu jausti, taciau
labai svarbu, kaip jas perteikiame.

2 pratimas. MATAU AUSI

Mokytojas primena, kaip yra svarbu islikti ramiems, kai kas nors apsaukia, kaltina ar
jzeidinéja. Svarbu neuzsikrésti svetima agresija ir neatsakyti tuo paciu. Mokiniy prasoma prisiminti,
kai jie konfliktinémis aplinkybémis ,,perémé” kito Zzmogaus agresija. Kuo tai baigési? Kad konfliktas
nejsiliepsnoty, reikia moketi atsiriboti nuo stresinés situacijos ir siekti konflikta iSspresti taikiai.

Mokiniai susiskirsto poromis. Vienas jy bus ,kaltintojas®, kitas — ,,kaltinamasis*. Kaltintojas
prasimano kokj nebiitg kaltinimg. Kaltinamojo tikslas — neklausyti kaltintojo. Jam padés atsiriboti
susikoncentravimas j pasnekovo ausj ar apykakle. PraSoma jsidéméti, kg jie tuo metu galvojo ir jauté.
Po dviejy minuciy pasikei¢iama vaidmenimis.

APTARIMAS: Kaip sekési atlikti uzduotj? Kurj vaidmenj buvo lengviau atlikti? Kg reikéty
daryti, kad nutrauktume kaltinimus ir suvaldytume savo emocijas?

3 pratimas. JSIZEMINIMAS

Kai kyla konfliktiniy situacijy ir aplanko nemaloniis jausmai, labai svarbu yra iSmokti jas
valdyti. Pirmiausia reikéty jsizeminti, t. y. nurimti. JsiZeminimo technika sukurta ne dé¢l to, kad
nuslopintume nepageidaujamas emocijas ar atsiribotume nuo nemaloniy i§gyvenimy, o dél to, kad
atsirasty jégy iStverti sudétingg situacija, iSliekant dabartyje ir jauciant savo kiing, tai yra, ,,nebégant
1§ masio lauko*. Tam tinka pratimas 5-4-3-2-1, kuris padeda greitai nusiraminti.
Nuoroda (ziuréta 2022-05-28): https://www.youtube.com/watch?v=goZHzVOvzOg

ISklaus¢ mokiniai savarankiska atlieka pratimg. Mokinio uzduociy lape pateiktas pratimo
aprasymas.

APTARIMAS. Kaip mokiniai jautési pratimo metu? Kaip pasikeité¢ jy savijauta, kokie
jausmai juos uzvaldeé? Pakalbéti, kada pratimas jiems gali biiti naudingas.

4 pratimas. DIAFRAGMINIO KVEPAVIMO PRATIMAS

Demonstruojamas diafragminio kvépavimo pratimas, kuris gali suvaldyti kvépavimag ir
nuraminti kiing bei psichika stipraus nerimo metu. Pratimas taip pat tinka norint tiesiog atsipalaiduoti,
nusiraminti.

Nuoroda (ziuréta 2022-05-28): https://www.youtube.com/watch?v=muDUHv_Y4BU

APTARIMAS. Ko mokiniai iSmoko, kas buvo sunku, kas pad¢jo atlikti pratimg. Svarbu
mokiniams paaiskinti, kad néra vienintelio ,,teisingo* biido. Visiskai nattiralu, kad skirtingi zmonés
reaguoja skirtingai. Mokiniy paklausti, kokiy atsipalaidavimo biidy jie Zino, kokius band¢? Svarbu
su mokiniais aptarti, kad kvépavimo pratimai turi biiti atlickami teisingai.

5 pratimas. MAN PADEDA, KAL...

Zmongs atpazing ir jvarding savo jausmus, turi Zinoti, kas jiems gali padéti nurimti, pvz.,
,,Kai man nuobodu, einu tvarkytis kambarj*.
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Mokiniams pateikiama uzduotis i§ paveikslélyje pateikty veikly pasirinkti tas, kurios
geriausiai padeda nurimti. PraSoma uZbaigti sakinius.

APTARIMAS. Ko pratimas tave moko? Papasakok, ar tai padés tau ateityje jveikti kilusias
nemalonias emocijas.

Uzduotis mokiniui
AUTOBUSE

Isivaizduok, kad vaziuoji autobusu, kuris yra sausakimsas. Stoteléje pro galines duris jlipa
keleivis, kuris turi nusipirkti bilietg i§ vairuotojo, todé¢l, autobusui vaziuojant, eina j priek] ir tave
stumia.

Pagalvok ir paraSyk, kokios mintys tau Kilo........ccccoecveriiiiniiniininiiiciececeeeeee

Uzduotis mokiniui
MATAU AUSI

Kad konfliktas nejsiliepsnoty, reikia mokéti atsiriboti nuo stresinés situacijos ir siekti
konfliktg iSspresti taikiai.

Poroje su klasés draugu pagal mokytojo nurodymus atlikite atsiribojimo nuo stresinés
situacijos uzduotj. Vienas bisite ,,kaltintojas®, kitas — , kaltinamasis®. Kaltintojas prasimano kokj
nebiitg kaltinimg. Kaltinamojo tikslas — neklausyti kaltintojo. Tam padés atsiriboti
susikoncentravimas j paSnekovo ausj ar apykaklg. Isidémek, kg jie tuo metu galvojai ir jautei. Po
dviejy minuciy pasikeisite vaidmenimis.

Parasyk, kurj vaidmenj buvo lengviau atlikti? Kodél?

E Uzduotis mokiniui
ISIZEMINIMAS. PRATIMAS 5-4-3-2-1

Jei nori gretai nurimti, $is prat_i_mas tau gali padéti!
Sutelkti démesj | kvépavima:: > ;

_____

. @ Jvardink 5 objektus, kuriuos matai (galima garsiai arba mintyse, pvz., stalas, kedg,
kilimas, puodelis, gelé);: > ;

A,
‘\“\//

o /Paliesk 4 skirtingus objektus (pvz., savo plaukus, drabuj, telefona, spintele); -

o @ ISgirsk 3 objektus (jsiklausyk i aplinka ir ivra_l_rﬂdink, ka girdi, pvz., masina lauke,
Saldytuvo burzgéjimas ir kompiuterio Gizimas);: > ;

e o> Pauostyk 2 objektus (pvz., obuolj ir vandens buteliuka); - |

e W Palaizyk ar paragauk 1 objekta (pvz., atsigerk vandens).
Kartoti keletg karty, kol emocijos aprims.
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Uzduotis mokiniui
MAN PADEDA, KALI...

Atidziai perzvelk | zemiau pateikta paveiksla. Perskaityk siiilomas veiklas, ir pasirink tas,
kurios tau padeda suvaldyti jvardintas emocijas. Jei néra tinkamy, jrasyk savo.

5(0; da\qm ki Jau’rnesn indna

lawsykais
BBgevrk arbatos Paskawmbink :
e drauvger @ ”%Ml
ﬁ’ -
= 9 } L ==
= Sulanrle I @ knygoe o T O *
ralyk S”""’“‘” Na” 2 ‘ ® .
saro Pawmafyk pilana
Jansmnns —celr™ vaczdor
C—‘—— Dani. Piforo~ 13

Eik pa&vmk&éwfv

UzZsidek Zvake

y 3.12. pav. K3 daryti, kai jautiesi lilidna
Saltinis: https://www.facebook.com/PsichologijosKampelis/photos/a.325391204223503/3212298498866078/?type=3

Kai jauciuosi piktas(-a), @8........ooiriiriitii e

Kai jauciuosi HUANas(-a), 8S.......oouiiiiitiiii e

Kai mane aplanko baime, as............coiiiiiiiiiiii

Kai jauciuosi NUSIVYIUSI(=€S), 8. .. utitiitit it eeeiens
Kai mane aplanko pavydas, aS...........ooiiiiiiiii e
Kai mane aplanko neapykanta, aS.............ooiiiiiiiiiiii e
Kai JauCiuosi VIENISAS(=2), @S. ... .ueuutntenttittentett et ettt et et et et e e et e ae e

Nk =
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3.5. Tema. RELIGINIAI ISITIKINIMAI

Tikslas: ugdytis tolerancijg tikin¢iam, netikin¢iam, kitatikiui.
UZdaviniai:

o apibudinti vyraujancias pasaulyje pagrindines religijas;
e jvardinti Lietuvoje vyraujancias 3 pagrindines religijas;
o apibudinti religijos ir sektos skirtumus.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;

e skaitmening;

e iniciatyvumo ir kiirybiskumo;

e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):

suprasta pasaulio religijy jvairove ir reiSkiama tolerancija tikin¢iam, netikin¢iam, kitatikiui.

Naudota literatiuras ir informaciniai $altiniai:

1.

2.

Kas yra religija? Prieiga per internetg (zitiréta 2022-03-12):
https://www.youtube.com/watch?v=rnQOai_lGvw k

Kas yra islamas? Prieiga per interneta (zitiréta 2022-03-12):
https://www.youtube.com/watch?v=WSF-zYymuE

Kas yra krik$¢ionybé? Prieiga per internetg (zitréta 2022-03-12) :
https://www.youtube.com/watch?v=vQgmnnsAiFQ

Kas yra judaizmas? Prieiga per internetg (zitréta 2022-03-12) :
https://www.youtube.com/watch?v=5arsM99m8Ec

Didziosios pasaulio religijos. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-03-12):
https://www.youtube.com/watch?v=OUKWFrDRd4g

Religijy simboliai. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-03-12):
https://www.baltoslankos.lt/download/sample/1142

Religijy simboliai. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-03-12):
https://smp2014do.ugdome.lt/Products/170/religinis-menas/religiniai-
simboliai/5272.html?download=true
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3.4.1. Pamoka. DIDZIOSIOS RELIGIJOS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e vyraujancias pagrindines pasaulio religijas;

e Lietuvoje vyraujancias 3 pagrindines religijas;
gebéty:

o skirti pagrindiniy religijy simbolius;

 rasti informacijg apie religijas dominancia tema;
vadovautysi nuostatomis:

e tolerancija tikin¢iam, netikin¢iam, kitatikiui;

e tvirta savo nuomoné¢, nuostatos;

e s3ziningumas;

e pagarba tradicijoms.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e demonstravimas;
e praktin¢ veikla;
e individualus ir grupinis darbas.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo, pieSimo priemongs, popierius, klijai.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti apie tai, kas yra religija, kokius pagrindinius klausimus jos kelia, atskleidziant
tikéjimo reikSme¢ Zzmogui. SupazZindinti su pasaulyje vyraujanciomis religijomis, jy simboliais,
pagrindinémis tradicijomis. Aptarti, kokios religijos vyrauja Lietuvoje.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai pamokos pabaigoje.
e Pagalvokite ir pasakykite, kas yra bendra visoms pasaulio religijoms?
o | kokius klausimus religijos iesko atsakymy?
e Jvardinkite Lietuvoje vyraujancig religija ir pagrindinius jos simbolius.
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% REKOMENDUOJAMI 3.4.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PASAULIO RELIGIJOS
Pagal pateikta nuoroda mokiniams pateikiama garsiné ir vaizdiné informacija apie religijas ir
Jju paplitimg pasaulyje.
Nuoroda internete(zitréta 2022-03-12):
https://smp2014ge.ugdome.lt/mo/9kl_visuomenine geografija/GE_DE 30/teorine_medziaga 2.html
Perziiiréjus informacija, diskutuojama:
e kur religijy zemélapyje yra Lietuva: pateikiama délioné¢ — religijy zemélapis; mokiniai,
ziurédami | skaidre, délioja atskiras dalis pagal religijas;
e kokios religijos vyrauja Lietuvoje;
o kokiy religijy atstovai yra mokiniai ir jy Seimos nariai.

2 pratimas. RELIGIJU ZENKLAI IR SIMBOLIAI

Mokiniams pateikiama uzpildyti lentelg apie religijy Zenklus ir simbolius. Mokiniai turi jraSyti
atitinkamus ZodZius pagal religijas. Pratimas atliekamas individualiai arba grupémis. Siuo pratimu
siekiama jtvirtinti zinias apie pagrindines pasaulio religijas. Rekomenduojama uzduotj atlikti
kompiuteriu jkeliant Zodzius j atitinkamus lentelés langelius.

3 pratimas. MALDOS NAMAI

Mokiniams pateikiama uzduotis, naudojantis skaitmeninémis technologijomis, rasti per
paieska 3-5 Zymiausius Lietuvos ir savo gyvenamosios vietos maldos namus. Mokiniai turi pateikti
maldos namy nuotrauka su vietos nuoroda bei parengti trumpg pristatyma (PowerPoint skaidrémis).

4 pratimas. MANDALU SPALVINIMAS

Mandala budizme yra sakralinis simbolis. Jy spalvinimas naudojamas meditacijos praktikai.
Mokiniams pateikiama uzduotis nuspalvinti mandalg. Mokytojas savo nuoziiira gali pateikti
skirtingas mandalas individualiam mokiniy darbui arba vieng didele grupei mokiniy. Galimi ir kiti
mandaly kiirimo variantai i§ gamtinés medziagos ir pan.
Mandaly pavyzdziai atsisiuntimui: http://mudubudu.lt/mandalos
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Uzduotis mokiniui
PASAULIO RELIGIJOS

Naudodamasis IT pagal nuoroda (zitréta 2022-03-12):
https://smp2014ge.ugdome.lt/mo/9kl_visuomenine geografija/GE _DE 30/teorine_medziaga 2.htm
1, su mokytojo pagalba rasi ir perziiirési, susipazinsi su garsine ir vaizdine informacija apie religijas
ir jy paplitimg pasaulyje bei susipazinsi, kur religijy zemelapyje yra Lietuva, kokios religijos
vyrauja Lietuvoje bei pasaulyje.

Uzduotis mokiniui
RELIGIJU ZENKLAI IR SIMBOLIAI

Priskirk zodzius pagal religija.

Religijos pavadinimas: islamas, budizmas, judaizmas, krikS¢ionybeé.
Dievas: Jachvé, Sv. Trejybé, Alachas, nepripaZjsta vieno asmens garbinimo.
Maldos namai: baznycia, pagoda, sinagoga, mecete.

Sventoji knyga: Koranas, Biblija, Tora, Tripitaka.

Tikintieji: budistai, krik§¢ionys, musulmonai, zydai.

Apeigy vadovas: bonza, kunigas, rabinas, meudzinas.

Sventasis miestas: Jeruzalé, Meka, Jeruzalé, Banaresas.

Simbolis 1' (l& Q

Religijos
pavadinimas

Dievas

Maldos namai

Sventoji knyga

Tikintieji

Apeigy vadovas

Sventasis miestas

Naudojantis skaitmeninémis technologijomis, rask per paieska 3—5 Zymiausius Lietuvos ir
savo gyvenamosios vietos maldos namy nuotraukas su vietos nuorodomis ir parenk trumpa pristatyma
(PowerPoint skaidrémis).
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3.4.2. Pamoka. SEKTOS IR JU POVEIKIS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

o kas yra sekta;

e kuo sekta skiriasi nuo religijos;
gebéty:

e jvardinti Lietuvoje Zinomas sektas;

e argumentuotai pasakyti du pavojus, kurie kyla Zzmogui patekus | sekta;
vadovautysi nuostatomis:

e pagarba tradicijoms;

e atsargumas;

e kritinis mastymas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e demonstravimas;
e darbas grupése ir individualiai;
o diskusija.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziaga pateikti;
e raSymo, pieSimo priemoneés, popieriaus lapai (didelio formato), klijai.

Ivadas j uzZsiémimag

Supazindinti mokinius, kas yra sektos, kuo jos skiriasi nuo religijos. Apibudinti keleta
pagrindiniy zZinomy sekty ir jvardinti, kokios sektos yra Lietuvoje. Paaiskinti apie pavojus, kurie kyla
zmogui patekus ] sekta.

Rekomenduojama perzitréti filmg ,,Sektos zudikés* dalimis iki 10 min., stabdant ir
komentuojant rodoma turinj, pateikiant uzduotis mokiniams.
Filmo nuoroda (ziiiréta 2022-03-12): https://www.youtube.com/watch?v=_DiXGWIIJCA
Filmo yra trys atskiros dalys. Mokytojas savo nuoziiira pasirenka kurig ir / arba kelias demonstruoti.
Taip pat gali parinkti analogiska kitg informatyvy filma / medziagg apie sektas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Klausimai pamokos pabaigoje.
e Pagalvokite ir pasakykite, kuo skiriasi sekta nuo religijos?
e [vardink 2-3 pavojus, kurie kyla Zmogui patekus j sekta.
e Ivardinkite, kokios sektos yra Lietuvoje?
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REKOMENDUOJAMI 3.4.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KORTELIU ZAIDIMAS ,,TIESA-NETIESA“

Mokytojas 1§ anksto pagal filmo ,,Sektos Zudikés*™ turinj parengia korteles su teisingais ir
neteisingais teiginiais. Perzitiréjus dalj filmo, ZaidZiamas Zzaidimas ,, Tiesa-netiesa“: mokytojas duoda
kiekvienam mokiniui iStraukti po kortelg¢ ir papraso jo argumentuotai pateikti savo nuomong, ar
teiginys teisingas, ar ne.

2 pratimas. JUDESIO ZAIDIMAS ,,TIESA-NETIESA*
Mokytojas pagal filmo ,,Sektos zudikés* turinj sako teiginius ir jei tai tiesa — mokiniai kelia
rankas ] virSy, jei netiesa — mokiniai tupia. Rekomenduojama parinkti iki 10 teiginiy.

3 pratimas. SEKTU GRESMES

Po filmo perzitiros mokiniai kvie€iami sukurti vaizding medziagg — plakatg apie pagrindines
sektos keliamas grésmes. Klasés mokiniai dalijami j grupes po 3-5. Pasitardami mokiniai didelio lapo
centre piesia pasirinktos sektos lyderi. Klaséje ekrane demonstruojama skaidré su teiginiais apie sekty
grésmes. Kiekvienas grupelés mokinys pasirenka po 2 teiginius ir juos jraso plakate prie nupiesto
sektos lyderio. Atskiry mokiniy pasirinkti teiginiai gali ir sutapti. Mokiniai gali sugalvoti ir savo
teiginius.

Parengtus plakatus kiekviena mokiniy grupé pristato, aptaria, kokia sekta pavaizdavo.

4 pratimas. ARGUMENTUOTA NUOMONE

Anksciau sukurti plakatai demonstruojami klaséje. Kiekvienas mokinys, atsistojes pries klase,
ziiredamas j plakatus, pasirenka du teiginius apie sekty grésmes ir jvardina —,,AS, (mokinio vardas),
ZINAU, KAD SEKTU VEIKLA KELIA PAVOJU, NES....“, pasako du argumentus i$ plakato.
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Uzduotis mokiniui
KORTELIU ZAIDIMAS » TIESA-NETIESA*

Zaisi zaidima ,, Tiesa-netiesa®.
Filmo ,,Sektos Zudikés* demonstravimo metu, mokytojas sustabdys filmg ir duos iSsitraukti
kortele su uzraSytu teiginiu. Argumentuotai pateik savo nuomong, ar teiginys teisingas, ar ne?

Uzduotis mokiniui
JUDESIO ZAIDIMAS » TIESA-NETIESA*

Reaguok | tiesg ir netiesa judesiu.

Mokytojas pagal filmo ,,Sektos Zudikés* turinj sako teiginius ir jei tai tiesa — pkelk rankas |
virsy, jei netiesa — atsitlpk.

Pagalvok ir paraSyk (nupiesk), kokie jausmai ir mintys kilo perzitr¢jus filmo ,,Sektos
ZUAIKES ™ ISETAUKG. ...evveeiiieeiie ettt ettt ettt e et e et e et e et e e bt e eabeeteeenbeenaeeenbeenaas

Uzduotis mo}(iniu_i
SEKTU GRESMES

Pasitardami grupeléje lapo centre nupieskite pasirinktos sektos lyderj.
Klasés ekrane demonstruojama skaidré su teiginiais apie sekty grésmes. Kiekvienas grupelés mokinys
pasirinkite po 2 teiginius ir juos jrasykite plakate prie nupiesto sektos lyderio. Galite sugalvoti ir savo
teiginiy.

Parengta plakata pristatykite, kokia sekta pavaizdavote.

Skaidrée su teiginiais apie sekty grésmes:

SEKTOS GRESMES

» Turi klausyti lyderio

» Mokeéti nustatyta mokestj

» Skirti savo laika nurodytiems darbams atlikti
» Negali turéti savo nuomonés

» Negali savo noru palikti sektos

» Turi pritarti sektos lyderio veiksmams,
mokymui, reikalavimams

» Negali abejoti, kelti klausimy, kritikuoti
» Tampi sektos vergu
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Uzduotis mokiniui
ARGUMENTUOTA NUOMONE

Atidziai pazitrék | plakatus, kurie demonstruojami klas¢je ir pasirenk du teiginius apie sekty
grésmes bei pavojus ir jvardink — ,,AS, (mokinio vardas), ZINAU, KAD SEKTU VEIKLA KELIA
PAVOIJU, NES....“, pasakyk 2 argumentus i$ plakato.
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3.4.3. Pamoka. TOLERANCIJA RELIGIJOJE
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e tolerancijos ribas tarp skirtingy zmoniy;
e zmogaus iSor¢ ir vidus gali skirtis;
o skirtingy religijy tabu (tai, kas nepriimtina);
gebéty:
e tolerantiSkai bendrauti;
o priimti kitokiag nuomong;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarba tikin¢iam, netikin¢iam, kitatikiui;
e zmoniy skirtumai vertingi,
o kiekvienas skirtingas, kiekvienas unikalus.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;
e demonstravimas;
e pieSimas ir konstravimas;
¢ individualus darbas;
o diskusija.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e popierius, pieSimo, raSymo priemones, klijai.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakojama apie tolerancijos reikSme, ypac¢ akcentuojant skirtingy religijy atstovy
tolerancija. Supazindinama su skirtingy religijy tabu (tai, kas nepriimtina), su tuo, kas laikoma
Sventais dalykais, pateikiama pavyzdziy. Akcentuoti, kad labai svarbu iSlaikyti pakantuma kity
religijy atstovams. Zmoniy priesiskuma kitatikiams pirmiausia lemia informacijos trilkumas. Gasdina
tai, kas nezinoma. Kai triiksta informacijos, zmonés gana greitai priima dezinformacija ir mitus. Sio
uzsiémimo tikslas yra susipaZzinti su jvairiomis religijomis Lietuvoje ir pasaulyje.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Klausimai pamokos pabaigoje.
e Kokiomis savybémis pasizymi tolerantiSkas Zzmogus?
e Paaiskinkite, kaip suprantate patarle ,,Drauga nelaiméje pazinsi®.
e Ar tolerancija yra absoliuti, ar ji gali baigtis, kai pazeidZziamos kito Zmogaus teisés, ar
vykdomas nusikaltimas?
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% REKOMENDUOJAMI 3.4.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. DIDZIAUSIAS DRAUGAS

Perzitrimas filmukas ,,Didziausias draugas‘

(zitréta 2022-03-12) https://www.youtube.com/watch?v=ue3MBwXgDQ4

Perziiiréjus filmuka aptariama klausiant:

ar gali biiti draugai iSoriSkai skirtingi Zmones?

kodé¢l didziausias ne visada yra stipriausias?

paaiskinkite, kaip suprantate patarle ,,Drauga nelaiméje pazinsi‘.

2 pratimas. TOLERANTISKAS ZMOGUS

Pateikiamas uzduoties lapas, kur mokiniai ,,debeséliuose® turi jrasyti tolerantiskos

asmenybes savybes. Po to praSoma pasidalinti jvardintomis savybémis tarpusavyje.

3 pratimas. KIEKVIENAS SKIRTINGAS, KIEKVIENAS UNIKALUS

Prie§ paskelbiant uzduotj, perzitrimas filmukas ,,Visi skirtingi, visi lygiis*

(zitiréta 2022-03-12) https://www.youtube.com/watch?v=tlpqtOib1n8&t=6s

Pratimo eiga:

Mokytojas padalina kiekvienam mokiniui po popieriaus lapa. Paskelbia uzduot] nupiesti
zmogaus galva su kaklu. PraSoma, kad kiekvienas jsivaizduoty prie§ save jam patinkantj
abstraktaus zmogaus veida. Aptaria, kokios jis spalvos, kokie plaukai: ilgi, trumpi, gal
garbanoti, kokia jy spalva. Kokios akys: didelés, mazos, kokia spalva. Nosis, lipos, antakiai.
Kitoje lapo puséje mokiniai turi uzrasyti savo varda.

Mokytojas v¢l padalina po naujg popieriaus lapg, kuriame mokiniai pieSia liemenj, kiing nuo
kaklo iki juosmens. Aptariama, ar tai storas zmogus, ar plonas, kaip apsirenggs, kokios
spalvos riibai, su sagom, gal su kiSenémis. Kokios rankos. Kitoje lapo pus¢je mokiniai turi
uzraSyti savo vardg.

Padalijama po dar vieng lapa, kuriame mokiniai pieSia apating zmogaus kiino dalj, nuo
juosmens iki pédy. Aptariama, ka apsivilkes: kelnes ar sijong? ka apsiaves? Pédos
pasisukusios i vidy, ar iSore? Kitoje lapo pusé€je mokiniai turi uzrasyti savo varda.
Surenkama pieSinio visuma: kiekvienas mokinys gauna ne savo pieSta Zzmogaus galva, liemenj
ir apating kiino dalj. Atskiras piesiniy dalis suklijuoja, kad susidaryty Zzmogaus paveikslas —
,haujas draugas®.

Mokiniai turi pristatyti savo ,,naujg drauga“ — sugalvoti varda, apibiidinti jo iSor¢, papasakoti
jo istorija: kiek jam mety, ka jis veikia, kokia jo Seima, kokio tikéjimo ir t. t.

Uzduoties esmé, kad tai, kaip zmogus atrodo, i§ iSorés neturi nieko bendra su tuo, koks jis viduje!

4 pratimas. DISKUSIJA. MANO TOLERANCIJA KITATIKIAMS

Perzitrimas filmukas-diskusija ,,Kaip protingai tikéti?*
Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-03-12):

https://www.youtube.com/watch?v=yRkK Wujy4Bo
Organizuojama diskusija, kurioje aptariami Sie klausimai:

mano laikysena dalyvaujant kitatikiy apeigose, (laidotuvése, Seimos Sventése);

ar jmanoma dalyvauti, be jsitraukimo?

ar tolerancija yra absoliuti, ar ji gali baigtis, kai pazeidziamos kito Zmogaus teisés, ar
vykdomas nusikaltimas?

Pagal aplinkybes rekomenduojama pasikviesti vietos religinés bendruomenés atstova.
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E UzZduotis mokiniui
DIDZIAUSIAS DRAUGAS

Naudodamasis IT pagal nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=ue3MBwXgDQ4
atsidaryk ir perzitrek filmuka ,,DidZiausias draugas®.

Pagalvok ir pasakyk, ar gali biiti draugai iSoriSkai skirtingi zmonés, kodel didZiausias ne
visada yra stipriausias?

Paaiskink, kaip supranti patarle ,,Draugg nelaimeéje pazinsi: .......c.ccoceevevivinieneriieneenennens

Uzduotis mokiniui
KIEKVIENAS SKIRTINGAS, KIEKVIENAS UNIKALUS

Naudodamasis IT pagal nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=tlpqtOib1n8&t=6s
atsidaryk ir perzitrék filmuka ,,Visi skirtingi, visi lygiis®.

Po to mokytojas tau duos 3 lapus, kuriuose tu pagal mokytojo nurodymus pieSi zmogaus
galva, kitame liemenj, treCiame — apating ktino dalj. Atidziai klausyk, ka mokytojas sakys tau piesti.

Visy klasés mokiniy pieSiniy lapus mokytojas sumaisys ir tau atiteks kity klasés draugy piesta
galva, liemuo ir apatiné kino dalis. Sias atskiras pieiniy dalis suklijuok, kad susidaryty Zmogaus
paveikslas — ,,naujas draugas®.

Pristatyti savo ,,naujg drauga“ — sugalvok varda, apibiidink jo iSor¢, papasakok jo istorija: kiek
jam mety, ka jis veikia, kokia jo Seima, kokio tikéjimo ir t. t.

Uzduoties esmé, kad tai, kaip Zzmogus atrodo, i iSorés neturi nieko bendra su tuo, koks jis
viduje!
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E UzZduotis mokiniui
TOLERANTISKAS ZMOGUS

Irasyk ,,debeséliuose*, kokiomis savybémis pasiZymi tolerantiSkas zmogus. Mintimis
pasidalink su grupés draugais.

TOLERANTISKAS
‘ IMOGUS

3.14. pav. Toleranti§ko Zmogaus savybés

& UzZduotis mokiniui
DISKUSIJA. MANO TOLERANCIJA KITATIKIAMS

Naudodamasis IT pagal nuoroda: https://www.youtube.com/watch?v=yRkKWujy4Bo
perzitrek filmuka-diskusija ,,Kaip protingai tiketi?* ir pagalvok, kokia tavo laikysena dalyvaujant
kitatikiy apeigose, (laidotuvése, Seimos Sventése) ar imanoma dalyvauti, be jsitraukimo, ar tolerancija
yra absoliuti, ar ji gali baigtis, kai pazeidziamos kito zmogaus teisé¢s, ar vykdomas nusikaltimas?
Dalyvauk diskusijoje, aptardamas Siuos klausimus su mokytoju, klasés draugais.
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@ 4 mokymosi rezultatas.
SIEKTI TIKSLU KARTU SU KITAIS ZMONEMIS

4.1. Tema. BENDRAVIMAS IR INDIVIDUALUS SKIRTUMALI

Tikslas: supazindinti bendravimo su kitais Zzmonémis svarba, jvardinant individualius skirtumus.
UZdaviniai:

e papasakoti apie bendravimo svarba;

o supazindinti su netinkamais bendravimo biidais;

o diskutuoti apie pagalba bendraamziui, draugui, mokytojui, Seimos nariui ir kt.;

e papasakoti apie savikontrolés svarba, esant paty¢ioms, nepagristam kaltinimui ir kt.;

e mokyti prisiimti atsakomyb¢ uz savo poelgius, gebéti pasakyti ,,NE*;

o atskirti privacius ir darbinius santykius.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
e pazinimo;
iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
Suprastos ir atpazintos netinkamo bendravimo apraiSkos. Skiriami privatis ir darbiniai
santykiai.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Bendravimo psichologija SiuolaikiSkai. R. Lekavicien¢, Z. Vasiliauskiené, D. Antiniené, J.
Almonaitiené. Vilnius, 2010.

2. Mokymy medziaga ,,Bendravimo meno ir bendradarbiavimo ugdymo metodika“. 2011.

3. Mokymy medziaga ,,Nejgaliyjy socialiniy jgiidziy ugdymas®.

4. Metodiné medziaga pedagogams, psichologams, socialiniams pedagogams, socialiniams

darbuotojams ir kitiems specialistams, dirbantiems su vaikais ir paaugliais ,,Vaiky gyvenimo

igiidziy ugdymas®. Vilnius, 2011.

Socialinés psichologijos praktinés uzduotys. J. Sondaité. Mykolo Romerio universitetas, 2011.

6. Metodiné medziaga ,,Priklausomo asmenybés stiprinimas ir socialiné integracija“. Kaunas,
2007.

7. Straipsnis ,,Komandinio darbo privalumai ir trikumai®. Prieiga per interneta:

https://mediapro.lt/komandinio-darbo-privalumai-ir-trukumai/ (Zitiréta 2022-06-18)

Paaugliy socialiniy jgiidziy ugdymo programa. ,,Tiltai 1. N. Sturliené. Vilnius, 2013.

9. Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky grupe®. Visuomeniné organizacija
,,Gelbékit vaikus®.

10. Asmenybeés ir bendravimo psichologija. D. Gailiené¢ ir kt. Vilnius, 2002.

11. Mediacijos vadovas socialiniams pedagogams, Vilnius, 2015.

12. Elektroninis leidinys ,,BYMBE IGALINIMO VADOVAS IO5% (zitiréta 2022-06-18)

13. Uzduotis ,,Skundimas ar pagalbos prasymas?*. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-06-18):
https://www.bepatyciu.lt/media/filer public/16/28/1628824e-d260-4e35-bb34-
c4679f15e929/iki_7 kl.pdf.

14. Straipsnis ,,Nepakankama savikontrolé. Kaip tai pasireiskia?*. Prieiga per interneta (zidiréta
2022-06-18): https://www.asirpsichologija.lt/nepakankama-savikontrole-kaip-tai-pasireiskia

15. Koucingo technikos. T. Masiukonis. Vilnius, 2015.

V)]

>
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PASEKMES (rekomenduojama 2 akademinés valandos)

g 4.1.1. Pamoka. BENDRAVIMO SVARBA IR NETINKAMO BENDRAVIMO

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e bendravimo svarbg ir biidus;
e asmeniniy ir darbiniy santykiy pobiidzius;
gebéty:
e naudoti bendravimo proceso tinkamus komunikacijos buidus;
o atskirti privacius ir darbinius santykius;
o siekti tiksly, save realizuoti, patenkinus pagrindinius Zmogaus poreikius;
e jvertinti savo bendravimo poreikj ir jj tobulinti;
e jvardinti savo tapatuma, socialinj vaidmenj;
e iSreiks$ti savo mintis, jausmus;
vadovautysi nuostatomis:
e bendravimo kokyb¢ su kitais zmonémis priklauso nuo miisy paciy zZinig apie save ir kitus;
o kiekvieno Zzmogaus bendravimo biidai pasireiskia skirtingai;
e visi socialiniai vaidmenys yra reikalingi, tik svarbu kaip susitapatiname;
e pagarba, tolerancija, priémimas;
e zmogus tampa asmenybe tik sgveikaudamas ir bendraudamas su kitais Zmonémis.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o vaidybinés situacijos;
e minciy lietus;
e stebéjimas;
e darbas porose;
e analizavimas;
o diskusija.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo lenta ar popieriaus lapai, Zymekliai;
e spalvoti piestukai ar flomasteriai;
e raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Isivaizduokite, kad jiis vienas namuose. Jiis skaitote knyga, ruosiate pamokas ar tiesiog zitirite
televizoriy. O dabar jtempkime vaizduotg ir leiskime sau pajusti, ka reiSkia buti be Zmoniy bent
savaitg. Retas kuris iStvertume vienatve. O dabar jsivaizduokite, kad kazkas yra su jumis kambaryje.
Pazjstate §] Zmogy ar ne, bendraujate su juo ar ne, situacija i§ esmés pasikeicia. Vien tik kito Zmogaus
buvimas pakeicia miisy jausmus ir veiksmus. Mes tada nesame visiskai laisvi ir negalime daryti to,
ka norime, mums tada tampa svarbu, kaip atrodome, mes negalime biiti visiSkai atsipalaidave. Jei
pradedame bendrauti su kitu Zmogumi, kei¢iamés dar labiau. Misy santykiai net su paciais
artimiausiais zmonémis jvairiose situacijose gali biiti skirtingi. Zinome, kad yra zmoniy, kurie mégsta
ir moka bendrauti. Ir prieSingai, yra tokiy, kuriems bendravimas — nepakeliama nasta. Didele jtaka
bendravimo efektyvumui turi ir bendravimo jgiidziai: kontakto uzmezgimas, jgiidis tinkamai reiksti
jausmus, jJdémiai klausyti ir pan. Vienas i$ labai svarbiy dalyky bendraujant yra asmenybés atvirumas,
kai galima iSsakyti mintis, jausmus, liikes¢ius, poziiirius ir nuomones. Be abejo, taip turime elgtis ne
su visais ir ne visada.

IS visy zmogaus savybiy gebéjimas bendrauti yra pats svarbiausias. Tik bendraudami Zmonés
gali ugdyti kitus ir tobulinti save, mokyti ir mokytis, padéti kitiems ieSkoti pagalbos ir paramos sau.
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Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e ,pagirk save ir drauga*;
lagaminas;
nebaigti sakiniai;
emocijy liniuote.
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% REKOMENDUOJAMI 4.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MASLOW POREIKIU HIERACHIJOS PIRAMIDE

Zymus mokslininkas psichologijos profesorius A. Maslow pavaizdavo poreikiy piramide,
kurioje bendravimo (meilés / artumo) poreikis pagal svarba seka po fiziologiniy ir saugumo poreikio.
Bendravimo poreikis yra vienas i§ esminiy zmogaus poreikiy. Mokytojas vaizdziai parodo ir iSaiSkina
Maslow hierarchijos poreikiy piramidés struktiirg. Mokiniy praSoma paaiskinti, kaip jie patenkina
kiekvieng piramidés dalj, pvz., saugumo poreikis: ar jie saugiis mokykloje, ar Salia jy néra karo, turi
kur gyventi ir pan.? Mokiniy atsakymai rasomi lentoje ar dideliame lape, pagal piramideés dalis.

Saves aktualizavimas

Noras pilnai realizuoti save.
Poroe e
Savigarba/pagarba

Zmonéms svarbu jaustis pasitikinciai bei jausti savo verte. Aukstas
savigarbos jausmas uztikrina gera darbo kokybe.

W e et ol TN
Socialiniai poreikiai
Siejimosi su kitais poreikis, meilé, noras duoti ir gauti.
Tai padeda Zzmonéms dirbti komandose.

Saugumo poreikiai
Poreikis jaustis saugiai, kai néra pavojaus patirti fizing ar ekonomine grésme.
Nerimo jausmas gali atsirasti, kal asmuo jauciasi nesaugus.

Fiziologiniai poreikiai

Pagrindiniai islikimo poreikiai, tokie kaip maistas, vanduo, miegas. Sie
baziniai poreikiai tampa laba: aktualis ripinantis Seima. Kol asmuo

nepatenkina siy poreikiy, aukstesni poreikiai jam néra svarbis.

5 4.1. pav. A. Maslow poreikiy piramidé
Saltinis: (zitiréta 2022-06-18) https://udiena.lt/aktualijos/projektas-pokyciu-keliu-padeda-sumazinti-socialine-atskirti/

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,Poreikiy tortas”, kuri atlickama pagal Maslow poreikiy
hierarchijos piramidés struktiira.

APTARIMAS. Pagalvoti, kas biity, jei bendravimo poreikis — socialinis (meilés ir emociniy
rysiy) biity nepatenkintas? Svarbu paaiskinti mokiniams, kad nepatenkinus Zemesniyjy baziniy
poreikiy, galimybé¢ kilti aukStyn laiptais sunkiai jsivaizduojama.
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2 pratimas. JOHARI LANGAS

Atvirumas ir atsiskleidimas bendraujant priklauso tiek nuo pacios asmenybés pasitikéjimo
savimi, tiek nuo psichologinés atmosferos, tiek ir nuo pasitikéjimo Zmogumi, kuriam atsiveriame.
Johari langas — tai kiekvienam Zmogui budingos keturios asmenybés ,,erdvés®™: atvira, neaiski,
paslépta ir nezinoma.

Johari langas psichika.eu

Zinoma sau Nezinoma sau

VieSasis AKklasis

NezZinoma kitiems Zinoma kitiems

Slaptasis Pasgmoningasis

y 4.2. pav. Johari langas
Saltinis: (zitiréta 2022-06-18) https://psichika.eu/blog/johari-langas/

Mokytojas iSsamiai paaiSkina Johari lango dalis. Johari lango erdvés yra glaudziai susijusios
tarpusavyje, nes vykstant pasikeitimams vienoje lango dalyje, keiciasi ir kitos. Atvira ,,AS* erdvé
didéja, kai esame pakankamai atviri bendraudami, nes mazéja paslépta erdve. Taciau, kad ir kiek
didintume atvirg erdve, visuomet liks kitos trys.

Johari lango erdviy kitimo galimybés.

psichika.eu

>

L. Aklasis
VieSasis

N Aklasis
VieSasis

Pasgmoningasis
Slaptasis

. Pasgmoningasis
Slaptasis

4.3. pav. Johari langas
Saltinis: (zitiréta 2022-06-18) http://psichika.eu/feed//wp-content/uploads/2012/10/tikslas.jpg

Mokiniams pateikiama uzduotis susipazinti su Johari lango saves pazinimo modeliu.

e Pirmas kvadratas. Tai zinomas sau ir kitiems VieSasis AS (atvira erdvé): ka as zinau apie
save ir ka kiti zino apie mane (vardas, klasé, gyvenamoji vieta ir t. t.), mano pomeégiai,
savybés, kaip as bendrauju, ar turiu draugy, ar dalyvauju ivairiose veiklose ir pan.

e Antras kvadratas. Tai, kas nezinoma sau, bet zinoma kitiems yra Aklasis AS (neaiski erdvé).
Sioje erdvéje yra dalyky apie mus, kuriy patys nepastebime ir nesame jsisamonine, bet apie
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kuriuos Zino kiti (vartojame daug keiksmazodziy, ZodZiy parazity, kalbame per daug tyliai,
nuolat pabaigiame kito pradétg sakinj ir pan.) Labai svarbu, kad kiti mums galéty pasakyti
apie mus, kad suzinotume daugiau apie save.

e Trecias kvadratas. Tai, kas Zinoma tau, bet nezinoma kitiems yra Slaptasis AS (paslépta
erdvé). Sioje erdvéje mes slepiame nuo kity, tai ko nenorime, kad jie Zinoty apie mus (savo
baimes, tikruosius siekius, lukescius, fantazijas ir pan.)

o Ketvirtas kvadratas. Tai, kas neZinoma paciam ir nezinoma kitiems yra Pasgmoningasis AS
(Nefinoma erdvé). Sios erdvés turinys yra pats paslaptingiausias, nes nezinoma nei tau, nei
kitiems, kas ten slypi. Daugiausia tai yra pasagmongs turinys (sapnai, patirtys ir pan.) ir
neatrastos asmenybés ypatybés, kurios gali pasireiksti, pvz., ekstremaliose situacijose.
APTARIMAS. Kga Johari langas pasako apie mus? Pagalvoti, dél kokiy priezas¢iy Zzmonés

vengia bendravimo? Jei Viesasis AS (Atvira) erdvé paZzyméta maza, gal pas juos pazyméta labai didelé
dalis Slaptasis As (Paslépta)? Johari langai gali skirtis pagal individualius kiekvieno zmogaus
suvokiamo vaizdo apie save dalis. D¢l Sios priezasties bendraujant elgiames skirtingai. Ar galime
patobulinti savo bendravimo jgiidzius?

3 pratimas. KAIP ZMONES BENDRAUJA

DaZniausiai kasdieniame gyvenime bendraujame zodZiais. Taciau normalaus pokalbio tarp
dviejy zmoniy metu tik trecdalj informacijos perduodame ir priimame zodziais, o mazdaug du
trecdalius — kitais biidais. IS jy svarbiausi yra asmeninés erdvés valdymas, akiy kontaktas, veido
iSraiska, gestai, kino kalba, apranga bei iSvaizda, miisy turimi daiktai, prisilietimai, garsiniai budai,
laiskas, el. laiskas, internetas, skambutis. Kalbédamas apie Siuos bendravimo biidus mokytojas kartu
su mokiniais pateikia gyvenimisky pavyzdziy.

Mokiniams pateikiama situacija ir kvieciama diskutuoti: ,,Isivaizduokite, kad Jus bendraujate
su zmogumi, kuris negali suprasti jisy kalbos. Kaip jo paklausite: kiek dabar valandy? kaip
nuvaziuoti | kino teatra? kaip jis jauciasi? gal reikia pagalbos ir pan.?*. Atsakymus uZrasykite ant
lapo arba ant raSymo lentos.

Mokiniy paprasoma porose suvaidinti keturias bendravimo situacijas: su aklu zmogumi;
kur¢iu Zmogumi; sunkiai kalban¢iu Zmogumi; ateiviu i§ kosmoso. Po to aptarti, kokius sunkumus
patyré ir kodél, kokius jausmus sukélé bendravimas su jsivaizduojamu nejgaliu Zmogumi. Ar visus
bendravimo biidus panaudojo? Kurioje situacijoje buvo sunkiau? Mokytojas paaiskina, kad labai
svarbu suprasti apie individualius Zmoniy skirtumus bendraujant, pvz., nepazZjstamo Zzmogaus
apsikabinimas gali sukelti konflikting situacija.

Mokiniams pateikiama uzduotis, skirta pagalvoti apie Zmoniy individualius bendravimo btidy
skirtumus.

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais, kas labiausiai patiko ir nustebino.

4 pratimas. MUSU VAIDMENYS

Socialiniai vaidmenys miisy gyvenime — tai elgesio modeliai, kurie apibrézia bendravimo
pobiidj. Vienaip bendraujame su artimais Zmonémis, kitaip — su draugais ir pedagogais, darbdaviais,
kolegomis. Jei zmones elgtysi ne taip, kaip reikalauja vaidmuo, kilty visuomeneés tvarkos grésme.
Pvz., jei a§ mokytojas, mano vaidmuo mokyti ir bendrauti su mokiniais. Zmogaus vaidmenys yra
skirtingi: dabar a$ pedagogée (-as), o uz grupés riby a§ mama (tévas), zmona (vyras), dukté (stinus),
keleivis (-¢), vairuotojas (-a), Suns Seimininke (-as), jei kur keliauju — turistas ir pan. Kiekvienas
vaidmuo yra svarbus ir kelia tam tikrus reikalavimus, tod¢l svarbu zinoti, kas dera kokiam
vaidmeniui: yra darbiniai ir privatiis santykiai. Mokytojas ant lentos nubraizo savo vaidmeny
zemélapi.
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4.4. pav. Vaidmeny Zemélapis

Vairuotoja

Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literatiira i§ saraso ,, Asmenybés ir bendravimo psichologija, D. Gailiené ir kt.

Mokiniams paaiskinti, kad atstumas tarp kiekvieno vaidmens ir mangs rodo, koks rysys

mane sieja su vaidmeniu.

Mokiniams pateikiama uzduotis ant popieriaus lapo nubraizyti savo vaidmeny zemélapi.

Vilnius, 2002

APTARIMAS. Kiekvienas zmogus gali atlikti skirtingus vaidmenis. Kai kuriems Zmonéms
nepatinka jy vaidmenys. Kaip iSvengti tokiy vaidmeny? Kas geriau: kai turime daugiau ar maziau

vaidmeny?
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Uzduotis mokiniui
POREIKIU TORTAS

Isivaizduok, kad Siandien yra tavo gimimo diena ir ta proga gauni dovany torta. Jis néra
paprastas, nes atspindi tai, kas tu esi. Padalink apskritima j 5 dalis. Dalis pavadink taip:

e Pirmg torto gabalélj pavadink poreikiu ,,MEILE* ir uzragyk ant jo vardus ty zmoniy, kurie
tave myli.

e Antrgjj torto gabalélj pavadink zZodziu ,,PAGARBA* ir parasyk vardus ty, kurie tave gerbia.

o Tredigjj gabalélj pavadink — ,,LAISVE* ir parasyk vardus ty Zmoniy, su kuriais tu jautiesi
laisvas ir su kuriais tau paprasta bendrauti.

e Ketvirtame gabalélyje ,,POKSTAS® — vardus ty zmoniy, su kuriais tu juokauji;

e Penktame torto gabalélyje ,,SAUGUMAS* — vardus ty zmoniy, kurie tave gina, saugo,
ripinasi, su kuriais jautiesi saugus.

Pastaba: Sio torto gabaléliai gali biiti nevienodi, jei gauni meilés daug — torto gabalélis
didesnis, jei saugumo — mazai, mazesnis ir pan.
Kad gimimo dienos tortas biity grazesnis, ji papuosk.

4.5. pav. Mano poreikiu tortas
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literatiira i§ saraso ,,Metodiné medziaga pedagogams, psichologams, socialiniams
pedagogams, socialiniams darbuotojams ir kitiems specialistams, dirbantiems su vaikais ir paaugliais ,,Vaiky
gyvenimo jgidziy ugdymas®. Vilnius, 2011%.
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4 UZduotis mokKiniui
& JOHARI LANGAS

IS kur mes gauname ziniy apie save? Jums gali padéti pazinimo modelis Johari langas, kuris
sudarytas iS keturiy daliy. Kiekviena dalis pazymima taip, kaip tu ja jsivaizduoji ir matai.

Zemiau pateiktuose kvadratuose nupiesk du savo Johari langus — viena realy (koks esi), o
kitg idealy, tokj, kokio norétum. Siuose kvadratuose pazymék visas keturias Johari lango dalis.

REALUS AS IDEALUS AS

y 4.6. pav. Mano Johari langai
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literatiirg i$ saraso ,,Asmenybés ir bendravimo psichologija, D. Gailiené ir kt. Vilnius,
2002
Pagalvokite, kuo skiriasi ir ka reikéty keisti siekiant IDEALAUS AS? Atsakyma parasykite.

n Uzduotis moKiniui
i (> KAIP ZMONES BENDRAUJA

Zmonés bendrauja skirtingais biidais. Pagalvok ir uzpildyk lentele, kurioje ,,+ Zenklu
pazymek, kaip galima bendrauti su i§vardintais asmenimis. Atsakymy bendraujant su konkreciu
asmeniu gali biiti ir daugiau.
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Tévai

Draugai

Direktorius

Sesés,
broliai

Autobuso
vairuotojas

Nuskriaus-
tas vaikas

Uzduotis mokiniui
MUSU VAIDMENYS

Socialiniai vaidmenys miisy gyvenime — tai elgesio modeliai, kurie apibrézia bendravimo
pobiidj. Vienaip bendraujame su artimais Zmonémis, kitaip — su draugais ir pedagogais, darbdaviais,
kolegomis. Nubraizyk savo vaidmeny zeméelapj.

Mano vaidmeny Zemélapis
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4.1.2. Pamoka. LYDERIAVIMAS IR DRAUGYSTE BENDRADARBIAUJANT
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e bendravimo ir bendradarbiavimo, komandinio darbo budus;
e tinkamus ir netinkamus bendravimo biidus grupéje;
gebéty:
e bendrauti grupg¢je ir prisidéti siekiant bendro tikslo;
o apibudinti grupés bendravo ypatumus: lyderiavima, bendradarbiavima, draugystg;
o iSreikSti savo mintis, jausmus;
o diskutuoti apie pagalba bendraamziui, draugui, mokytojui, Seimos nariui;
e suprasti tinkamus ir netinkamus grupés bendravimo budus;
e suprasti, kaip jauciasi zmonés, kuriuos mes atstumiame, ignoruojame ir nepriimame j grupg;
vadovautysi nuostatomis:
e bendravimo komfortiskumas su kitais Zmonémis priklauso nuo misy paciy Ziniy apie save ir
kitus;
o kiekvieno Zzmogaus bendravimo biidai ir vaidmenys grupéje pasireiskia skirtingai;
e pagarba, tolerancija, priémimas, atjauta;
e zmogus tampa asmenybe tik sgveikaudamas ir bendraudamas su kitais Zmonémis grupéje.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
o vaidybinés situacijos;
e minciy lietus;
e darbas grupéje;
o diskusija;
e Kkiirybinis darbas.

Priemonés:
e klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
smulkus daiktas (pvz., mazas kamuoliukas, piestukas, tuSinukas ar pan.);
didelis popieriaus lapas, ant kurio biity nupiestas didelis ratas su ,,X* simboliu rato viduryje;
dideli lapai grupéms;
lengva 1,5-2 metry lazdelé (iki 2 cm skersmens);
raSymo lenta ar popieriaus lapai, Zymekliai;
raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Zmongs priklauso Seimai, darbo kolektyvui, draugy ratui ir t. t. Komanda — du ar daugiau
zmoniy, kurie tarpusavyje yra susij¢ ir daro vienas kitam jtaka, siekdami bendro tikslo. D¢l kokiy
priezas¢iy zmones siekia buti grupés dalimi? Yra keletas veiksniy, lemianciy tokj siekj.

1. Saugumas.

2. Saves vertinimas ir statusas.

3. Socialiniai poreikiai.

4. Galimybés.

5. Tikslo siekimas.

Kiekvienas asmuo paprastai priklauso ne vienai grupei, o kelioms. Svarbu tai, kad kiekvienoje
grupéje zmogus neretai atlieka skirtingus vaidmenis, pagal tai, kuo jie gali prisidéti prie grupés
funkcionavimo. Kas biity, jei kurio vaidmens nebiity arba dominuoty tik vienas, pvz., visi grupés
nariai noréty tik lyderystés? Savaime suprantama, kad narysté grupéje buty konfliktiska,

223



komfortiSkumo jausmas nepatenkintas, ir grupé galy gale iSnykty. Grupéje mes papildome vienas kitg
ir kartu pasiekiame norimg rezultata. Todél labai svarbu jvertinti realig situacijg ir gebéti Zengti koja
kojon su grupe. Tacdiau buvimas grupéje kartais biina sudétingas procesas, kai nepritampame prie
grup¢je esanciy zmoniy arba grupé su mumis elgiasi negarbingai: Zemina, smurtauja, atstumia. Tada
jauciame Soka, pasimetimg, kancCig: laikome paslaptyje, kaltiname save, o tai slopina misy
bendravimg, apima baimé, pyktis, nepasitikéjimas savimi ir pan. Labai svarbu suprasti, kad mes
kiekvienas turime individualiy skirtumy: jauciame, elgiamés, galvojame pagal savo gyvenimiskas
tiesas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

e pyrago dalijimasis;

e jsivertinimo voratinklis;

e Sviesoforas.

REKOMENDUOJAMI 4.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PAKELKIME KARTU

Mokytojas pateikia instrukcijg: ,,Dabar visi abiejy ranky rodomaisiais pirStais kelsime nuo
grindy Sitg lazdele. Kad galétume jvykdyti uzduotj, reikia dirbti sutartinai, pajusti vieniems kitus.*
Jei grupe dideleé — prasoma lazdele kelti tik vienos rankos pirStu arba grupé padalijama j dvi
komandas.

APTARIMAS. Prasoma pasidalinti mintimis ir jausmais. Akcentuoti, kad bendraudami
grupéje, kai tikslai yra bendri, juos igyvendinsime greiciau ir kokybiskiau, nei atskirai kiekvienas.

2 pratimas. SOCIOGRAMA

Sios uzduotis tikslas — nustatyti grupés nariy i$sidéstyma vieno grupés nario atzvilgiu. Vienas
savanoris grupés narys atsistoja nugara | kitus taip, kad kitiems dalyviams likty daug erdves uz jo.
Kiti grupés nariai sustoja tokiu atstumu nuo savanorio, koks jy subjektyvus santykis su juo. Jeigu
jauciasi artimi, stojasi arciau, jeigu tolimi — stojasi toliau. Svarbu duoti pakankamai laiko, kad visi
suspéty patyrinéti, kaip jauciasi: prieiti ar¢iau, po to nutolti. Kai jau visi jauciasi atsistoj¢ tinkamoje
vietoje, paprasome, kad nusisuke¢s savanoris atsisukty ir paziiiréty, koks jo draugy ir jo santykis, ir
patikslinty atstumus pagal tai, koks jo subjektyvus santykis su kitais, pavyzdziui, kg nors pritraukty
arCiau saves ir t. t. Galima §j pratima kartoti tol, kol atsiranda savanoriy, kurie noréty patyrinéti savo
ir kity grupés nariy santykiy iSsidéstyma.

APTARIMAS. Panagrinéti patirtj, atkreipiant démes;j i Siuos klausimus: kaip sekési atskleisti
santykj per atstuma su grupés nariu? kas labiausiai buvo netikéta, nustebino, atsisukus ir pamacius,
kaip i8sidéste¢ grupés nariai? Mokytojas paaiskina, kad bendravimas grupése yra efektyvus, kai nariy
santykiai yra draugiSki, bendradarbiaujantys ir siekia bendro tikslo. Kartais mes jungiames j grupes,
pagal savo pomégius, paziiiras, vertybes, nuostatas.

3 pratimas. SALA

Mokytojas pasakoja mokiniams istorija: ,Jits plaukéte laivu § Brazilijq. Vienq dieng laivas
suduzo ir Jis bandote gelbétis kartu su kitais keleiviais. Jiis nuleidziate valtj ir isSplaukiate
nezinoma kryptimi. Kitg rytq Jiis pasiekiate krantq ir krentate miegoti. Prabude po desimties
valandy, bet vis dar gulédami, jis imate drauge svajoti. Bet pirmiausia pasirinkite sau vaidmenj
ir vardg.“ Mokiniai traukia vieng i§ daugybés smulkiy lapeliy, kuriuose uzraSytos jvairios
profesijos: autobuso vairuotojas (-a), mokytojas (-a), operos dainininkas (-¢), padavé¢jas (-a) ir
t.t. (jy turi biti tiek, kiek uzsiémime dalyvaus mokiniy). IStrauke lapeli, mokiniai nerodo jo kitiems.
Kai mokiniai jau turi profesijas, visi uzmerkia akis ir kalba po viena, pasakodami kitiems viska,
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kas ateis j galva: pirmasis jspudis, atvykus | sala, garsai, kvapai, kg jaucia ir pan. Tada mokytojas
sako: ,,Jiis matéte vienas kitq laive, bet nebuvote susipazing. Dabar jums reikés gyventi ir
dirbti kartu. Taigi jis turite Zinoti, kq kiekvienas is jisy sugeba. Papasakokite apie save ir
paklausinékite kity. Jis jau Zinote savo vaidmenis (jie buvo uzrasyti lapeliuose, kuriuos
istraukete). Dabar placiau pasipasakokite kitiems apie save: koks jusy vardas, pavarde?
Sugalvokite, kaip esate apsirenges? Ar turite Seimqg? Ar Jusy jdomi praeitis, kodél? Kur Jis
wkote su laivu? Kokiy turite ypatingy sugebéjimy? Kq mégstate? Ko nekenciate? Ar turite
fiziniy trithkumy? Atminkite: visa tai mes tik jsivaizduojame!*

Kai mokiniai ,,susipazjsta”, suskirstomi j grupes po 2—3. Tada jie turi susitarti, kaip jy
grupé: signalizuos pro $alj plaukiantiems laivams? Kaip sugrizti namo? Kaip pranesti apie save
pasauliui? Kg reikéty daryti pirmiausia? (Kur gyventi? Kuo maitintis? Kaip pasigaminti maisto?
IS ko ir su kuo valgyti? Kokie patiekalai? Kaip juos patiekti? IS kur gauti drabuziy?). Reikia
pasidalinti ir pareigomis: kas kg atliks, bei sugalvoti taisykles ir nuobaudas, pavadinti savo sala.

Mokytojas prie§ uzsiémima visus Siuos klausimus suraso j didelj lapg arba lentoje, kuris
buty pakabintas visiems matomoje vietoje. Tada grupéms duodami dideli popieriaus lapai,
priemonés (laikra$¢iai, spalvotas popierius, pieSimo priemonés, zirkles, klijai) ir paprasoma, kad
jie sukurty visg plang pagal pateiktus klausimus. Kai uzduotis atlikta, praSoma pristatyti savo
planus.

Su mokiniais aptariama: kaip jiems sekési dirbti grupe¢je? Ar jie sutaré del visy darby?
Dél kurio klausimo kilo gincy, kodél? Kas grupei padéjo kartu dirbti, kas trukdé? Kaip pasidalino
pareigomis, kaip nusprendé?

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,AStuonkojis*“. Mokiniai turi jvardinti savybes, elgesio
modelius, kaip turi atrodyti lyderis, bendradarbiaujantis ir draugiSkas Zmogus.

APTARIMAS. Mokytojas iSsamiai pristato bendravimo ir bendradarbiavimo grupéje
sekmingus veiksnius: bendradarbiavima, lyderiavima, draugystg ir kt. bei juos apibiidina.

4 pratimas. SKRIAUDOS RATAS

Kiekvienas i§ misy skirtingai matome pasaulj, skirtingai jj suvokiame, skirtingai elgiamés,
taciau tai nereiskia, kad kazkas yra blogesnis, o kazkas geresnis. Kiekvienas turime teis¢ biiti toks,
koks esame ir skirtingai matyti pasaulj. Kity Zmoniy nuomone, elgesys neprivalo sutapti su miisy.
Deja, labai daznai mes nemokame graziai elgtis su kitais Zzmonémis, priimti jy nuomon¢s. Kai kazkas
su mumis elgiasi netinkamai, pazeidZziamas musy santykis su savimi ir reikia daug pastangy jdéti, kad
nusistatytume atstuma tarp saves ir kity. Mokytojas pasako, kad patekus i situacija, kai yra skriauda
/ paty€ios / smurtas / spaudimas, atrodo, kad yra tik du veikiantys asmenys — priekabiautojas ir auka.
Taciau Zmogus gyvena ne negyvenamoje saloje. Visuomet yra Salia jo daugiau Zmoniy, kurie arba
mato tai, kas vyksta, arba patys tiesiogiai dalyvauja, arba Zino i§ pasakojimy.

Mokiniams pateikiama uzduotis ,,Skriaudos ratas®.

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais. Su mokiniais padiskutuoti: kaip jy pagalba
skriaudg patirianiam zmogui gali padéti iSeiti i§ Sio rato? Kokios priezastys lemia, kad skriauda
patiriantis zmogus bijo kreiptis pagalbos?

Daugiau informacijos, interneto prieiga (ziiiréta 2022-06-17):
https://old.bepatyciu.lt/It/vaikams/apie-patycias/vaik-vaidmenys-patyciose/

5 pratimas. PRIIMK, ATSTUMK, IGNORUOK

Mokytojas papraso trijy savanoriy iseiti i§ patalpos, kurioje vyksta uzsiémimas ir palaukti, kol
jie vel bus pakviesti atgal. Kai trys mokiniai iSeina, mokytojas padeda ant zemés lapa su nupiestu
ratu. Mokiniams, kurie liko patalpoje, jis paaiskina, kad kai trys i8¢j¢ dalyviai gri§ atgal, jie turés
atsistoti kiek toliau nuo lapo ir pabandyti jmesti ] nupiesta ratag smulky daikta (kamuoliuka, piestuka,
tuSinuka ar pan.) taip, kad pataikyti j ,,X* simbolj. Mokiniai, kurie séd¢s ir stebés, turés:

e kai pirmas savanoris stengsis jmesti daikta, dziaugtis, palaikyti ji, pagirti, pasakyti jam
maloniy Zodziy, padrasinti;
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e kai antras savanoris stengsis imesti daiktg, vaikai turés juoktis, erzinti jj, sakyti, kad jis viska
blogai daro ir jam nieko nepavyks;

e kai treCias savanoris bandys imesti daikta, vaikai turés ji visiskai ignoruoti — nekreipti i ji jokio
démesio, kalbétis tarpusavyje, zitiréti pro langa, nusisukti ir pan.

Tada mokytojas pakviecia savanorius mokinius, laukian¢ius uz dury. Kiekvienam paduoda
smulky daiktg (tusinuka, piestuka, kamuoliukg ar pan.) ir paaiskina, kad jy uzduotis — atsistoti 3—4
metrus nuo lapo su nupiestu ratu ir pabandyti jmesti daiktg j rate pazymétg ,,X* simbolj. Savanoriai
mokiniai bando mesti daiktag 2-3 kartus, o zilirovai reaguoja taip, kaip prie§ tai buvo nurodgs
mokytojas (palaiko pirma, atstumia antrg ir ignoruoja trecia).

Po visy bandymy kiekvieno mokinio savanorio atskirai klausiama apie jy savijautg kai juos
gyre, atstimeé arba ignoravo. K3 jie galvojo ir kokius jausmus iSgyveno?

APTARIMAS. Ar po uzsiémimo jiems lengviau suprasti, kaip jauciasi zmonés, kuriuos mes
atstumiame arba ignoruojame ir nepriimame i grupe?
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Uzduotis mokiniui
PAKELKIME KARTU

Uzpildyk Zemiau pateikta lentele, kurioje reikia iSvardinti veiklas/darbus, kuriuos gali
kokybiskai atlikti individualiai (vienas) ir bendradarbiaudamas su kitais Zmonémis/grupe.
Darbai, kuriuos galiu atlikti vienas Darbai, kuriuos galiu atlikti su kitais
Zmonémis

Uzduotis mokiniui
SOCIOGRAMA

Kartais mes jungiames j grupes, pagal savo pomégius, paziiiras, vertybes, nuostatas.
ParaSyk, kokioms grupems tu prikIausai ..........cceeeeuierieiiiieiieeiiesie ettt
Pabaik sakinius:

1. Siekiant pritapti grupéje, ZMOZGUL DULINA........cccvieruieriieiieeieeieeeteerteeete et ete et e saeebeeseeeesseesseeenseas
2. Kad galéciau bendradarbiauti su Kitais, StENZIUOSI.....cc.eeeueeiiierieeiienieeitenie ettt
3. KAIP PASTKIOST, e euvieiiieiiieeiie ettt ettt et e e et et e e bt e e et e e bt e sabe e beeenbeenbeeenbeenseeenbeenbeennnas
4. Norint blith SHPTIAM, TETKIA......euiiiiiiriieeiieieeett ettt sttt et e teesbeebeessbeeseesnseeseessseennes
5. SieKiant UZSIDIEZIO TIKSI0,...uuviiiiiiiiiiiciiiii ettt e ettt e e e e e e s essaaereeeessesssnaaaes
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Uzduotis mokiniui
SKRIAUDOS RATAS

Pazymek skai¢iumi ,,1, kurioje vietoje dazniausiai esi, kai yra skriaudos / paty¢iy / smurto /
spaudimo situacijos. O dabar pagalvok ir pazymeék skai¢iumi ,,2, kur toje situacijoje norétum buti.
G. Gynéjas Padeda ar
stengiasi padeéti
patydias patirianiam

A. Skriaudéjas "
vaikui

A

B. Aktyvus Salininkas
- aktyviai dalyvauja,
bet pats nepradeda

B

C. Salininkas - pritaria

patycioms ir

isitraukia j jas C
F. Galimas gynéjas -

nemeégsta patyciy,

galvoja, kad reikéty

padéti, taciau nieko nedaro

D. Pasyvus Salininkas -
palaiko patycias, bet

nejsitraukia D

E. Neutralus stebétojas

5 4.7. pav. Skriaudos ratas
Saltinis: (zitiréta 2022-06-19) https://www.bepatyciu.lt/mokykloms/apie-patycias/vaik-vaidmenys-patyci-situacijose/
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Uzduotis mokiniui
SALA

Bendraudami grupéje patiriame tam tikrus vaidmenis, kurie mazina ar didina grupés
bendravimo efektyvuma. Ar esate kada mate astuonkoji? Jei ne, yra galimybé su juo susipazinti. Yra
trys astuonkojai, jie yra nejprasti, nes jy ¢iuptuvéliai sudaryti i§ Zodziy. Tavo uzduotis yra parasSyti,
kokios aStuonios savybes ar elgesio modelio ypatybés yra svarbiausios kiekvienam zemiau
pavaizduotam aStuonkojui.

LYDERYSTES ASTUONKOJIS DRAUGYSTES ASTUONKOJIS

; 4.7. pav. Uzduotis ,,Sala”
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literatiira i§ saraso ,,Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky

1333

grupe“. Visuomeniné organizacija ,,Gelbékit vaikus“*,

Uzduotis mokiniui
PRIIMK, IGNORUOK, ATSTUMK

Kartais kai kuriuos Zmones mes atstumiame arba ignoruojame ir nepriimame ] grupe.
Pagalvok ir paraSyk, kokius jausmus iSgyvena veikéjai Zemiau apraSytose situacijose.

Klaséje su Maiklu vienam suole nenori sédéti klasiokai
dél to, kad jis yra tamsiaodis.

00—

nes tévai nuolat girtauja. Berniukas daznai biina alkanas,
nesiprauses, jo drabuziai suplyse.

Ieva klas¢je néra mégstama dél savo iSvaizdos, ji daznai
patiria patyCias: ja pravardziuoja, atiminéja daiktus,
ignoruoja.
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4.1.3. Pamoka. SAVIKONTROLE NEGATYVIOSE SITUACIJOSE
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e netinkamo bendravimo priezastis ir pasekmes;
e stereotipinio mastymo, iSankstiniy nusistatymy, nuostaty reikSme¢ bendraujant;
o santykiy su kitais komfortisko bendravimo (artumo) zony ribas;
o konflikto atsiradimo priezastis ir konfliktiniy situacijy sprendima;
gebéty:
o jsisgmoninti konflikty priezastis ir pasekmes;
o suprasti netinkamo bendravimo apraiskas;
e nustatyti dominuojanti konflikty sprendimo stiliy;
o pritaikyti komfortisko bendravimo zony ribas santykiuose su kitais;
vadovautysi nuostatomis:
e pagarbus bendravimas su zmonémis jmanomas gerbiant kiekvieno zmogaus individualuma;
e saves ir kity pazinimas padeda konstruktyviai bendrauti;
e s3ziningumo principas bendravime;
e bendravimas su kitais Zmonémis yra neatskiriama socialumo dalis.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas grupéje;
e darbas porose;
e testas;
o vaidybinés situacijos;
o Kkiirybinis darbas;
e minciy lietus;
o diskusija.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
o didelis popieriaus lapas su nupieStu medziu;
o spalvotas popierius, zymekliai, flomasteriai, zirklés, klijai, dideli popieriaus lapai;
e raSymo lenta.

Ivadas j uzZsiémimag

Kiekvienas galime prisiminti tokiy situacijy, kai bendravimas su vienu ar kitu Zzmogumi buvo
nes¢kmingas. Gal tiesiog nesupratote, kg jis kalbéjo? Gal tada, kai pasakojote Zmogui apie savo
iSgyvenimus, jis dairési aplinkui ir nesiklaus¢. Jus tai skaudino, litidino. O gal jusy aplinkoje yra
zmogus, kuris bendrauja tik tada, kai kiti juo Zavisi ir jam pritaria?

Kas mums trukdo tinkamai bendrauti? Bendravimo kliti¢iy yra daug ir jvairiy. Vieni i$ jy yra
stereotipai ir iSankstinés nuostatos. Kartais nesinori geriau pazinti zmogaus, taciau artimiau
susipazing su juo, pagalvojame: ,,0 as$ visiSkai kitaip apie ji galvojau* arba ,,man atrodé, kad jis yra
nuobodus, bet, pasirodo, yra labai jdomus paSnekovas®. Taigi klaidingos iSankstinés nuostatos gali
trukdyti efektyviai komunikacijai, o draugiSkumas, tolerancija, t. y. geb¢jimas priimti Zmoniy
skirtumus — yra puiki terpé efektyviam ir produktyviam bendravimui.

Kitas veiksnys, kuris priskiriamas bendravimo kliiitims, yra ,,Bendravimo zony“ atstumo
nesilaikymas. Bendravimo zony atstumas, kai zmonés bendrauja, leidzia mums suprasti apie jy
tarpusavio santykius, tod¢l svarbu jo laikytis. Pasirinkus netinkama, paSnekovas gali pradéti
nerimauti, nejaukiai jaustis, vengti zvilgsnio. Tinkamo atstumo laikymasis Zmogui sukelia saugumo
ir pagarbos jausmus. Taciau kartais perzengiame $ias ribas, nieko blogo nenorédami.
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Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:

interviu poroje;
voratinklis / zvaigzd¢;
Ziniy reportazas;
Sviesoforas.
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/é REKOMENDUOJAMI 4.1.3. PAMOKOS PRATIMAI/ UZDUOTYS

1 pratimas. TARPASMENINE ERDVE

Bendraujant yra svarbu jausti ribas, kokiu atstumu turétume bendrauti su kitais Zmonémis.
Amerikie¢iy antropologas E. T. Holas nustaté, jog Zzmonés naudoja 4 pagrindines zonas: intymi zona
(nuo 15 iki 46 cm), asmeniné zona (nuo 46 cm iki 1, 2 m), socialiné zona (nuo 1,2 m iki 3, 6 m) ir
visuomeniné zona (toliau kaip 3, 6 m). Lentoje pieSiama bendravimo zony erdviy i$sidéstymas,
mokytojas iSsamiai paaiSkina, kas gali jai priklausyti ISsamiau galima susipaZinti per interneto
prieiga: https://www.sveikaszmogus.lt/Psichologija-1308 (Zitréta 2022-06-19).

Intymi zona Asmeniné zona
(nuo 15 iki 46 cm) (nuo 46 cm iki 1.2 m)
Socialiné zona Visuomeniné zona
(nuo 1.2 m iki 3.6 m) (toliau kaip 3.6 m)

4.8. pav. Bendravimo zony erdviy i§sidéstymas
Saltinis: sudaryta autoriy pagal literatiirg i§ saraso ,,Asmenybés ir bendravimo psichologija, D. Gailiené¢ ir kt. Vilnius,
2002¢.

Remiantis mokiniy patyrimu, pademonstruoti, kad kiekvienas Zzmogus turi savo psichologinio
saugumo lauka, aptarti komfortisko bendravimo atstuma. Mokytojas iSrenka (paskiria, i§skaic¢iuoja)
3-4 ,.ekspertus* mokinius. Instrukcija mokiniams: pratimas atlickamas nekalbant. ,,Ekspertas® stovés
viename patalpos gale, o lik¢ mokiniai — kitame. Mokiniai po vieng eis link ,,eksperto* ir priartés prie
o tiek, kiek jis leis. ,,Ekspertui pasakius ,,stop* einantysis pasitraukia j $alj. Tuomet link pastarojo
eina kitas mokinys. Instrukcija ,,ekspertui®: ,,Mokiniai po vieng eis link jusy. Kai pajusite, kad
einantysis pakankamai prisiartino prie jusy, jums nesinori, kad jis priartéty arciau, pasakykite stop*.

APTARIMAS: Palyginti visy eksperty ir dalyviy patyrimg. Aptarimo klausimai: ka
pasteb¢jote? kas nuléme ,,eksperty* pasakyma ,,stop*? ar buvo mokiniy, kuriuos ,,ekspertas sustabde
anksCiau negu nor¢jo einantysis? Ar buvo mokiniy, kuriuos ,.ekspertas sustabdé¢ véliau negu
einanciajam nor¢josi? Pastabos mokytojui. Mokytojo uzduotis padéti mokiniams suprasti, kad
psichologinio saugumo laukas — kiekvieno Zzmogaus individualus, kad kalbant apie tarpasmenine
erdve néra nei gery, nei blogy atstumy, taciau bendraujant tai veikia kontakta tarp partneriy, turi
reik§més komfortiSkam bendravimui. Mokytojas turéty priminti, kad kiekvienas Zmogus taip pat turi
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savo bendravimo erdve, todél be jo sutikimo negalima Sios erdvés pazeisti (pav. jeigu norite neregiui
padéti pereiti per gatve, turite jo paklausti, ar jam reikia tokios pagalbos, ir tik tada pasiilyti jam
paranke ir eiti kartu, o ne imti jj uz rankos ir vesti). Kai perzengi kito Zmogaus asmening erdve, kyla
nesusipratimy, sukeliama konfliktiniy situacijy, Zmogus jauciasi nesaugiai. Galima sakyti, kad tai —
vienas i§ netinkamo bendravimo budy.

Mokinio uzduociy lape yra pateikta uzduotis, kurioje praSoma pagalvoti apie vardus ar
pareigas zmoniy, kurie yra jo bendravimo zony erdvése. Kad mokiniai prisiminty bendravimo zony
atstumus ir pavadinimus, pasinaudoja lentoje nupiestu erdviy iSdéstymu.

2 pratimas. KONFLIKTU MEDIS

Mokytojas paaiSkina konflikto apibrézima, konflikty rtiSis: tarpasmeninius, asmenybés —
grupés, tarpgrupinius, vidinius ir pateikia realiy pavyzdziy. Supazindina su konflikty priezastimis,
paaiskina realiais pavyzdziais.

PraSoma, kad kiekvienas mokinys prisiminty konflikta, kuriame pats dalyvavo ar kurj steb¢jo.
Isp¢jama, kad konfliktas neturi biti skausmingas, nes apie jj reikés kalbéti vieSai. Mokiniai
suskirstomi po 3—4 grupé¢je. Kiekvienas mokinys grupeléje pristato konflikta atsakydamas j
klausimus: kod¢l kilo konfliktas? kas dalyvavo konflikte? kokius jausmus iSgyveno abu konflikto
dalyviai? ko noréjo oponentai? kuo konfliktas baigési?

Toliau mokytojas sitilo kiekvienai grupelei pasirinkti vieng konfliktg ir pristatyti visiems.
Reikia jvardyti Sio konflikto priezastis ir iSrySkinti pasekmes, pasakyti kylancius jausmus, nuspéti
poreikius ir interesus, kurie buvo ginami. Jausmus ir poreikius vedéjas suraso dideliame lape j atskirus
sarasus. Konflikty priezastys ir pasekmés pateikiamos taip: grupé i§ spalvoto popieriaus iskerpa
Saknis ir vaisius, uzraSo atitinkamai ant jy prieZastis ir pasekmes. Mokytojas nupiesSia medj dideliame
lape ar lentoje. Pristatydama savo iSnagrinétg konflikta, grupé ,,Saknis* ir ,,vaisius* priklijuoja ant
plakato su medziu. Kai visos grupés pristatys savo konfliktus, medis ,,pasipuo$‘ Saknimis ir vaisiais.

APTARIMAS: apibendrinamos ,,Saknys* — konflikty priezastys ir ,vaisiai“ — pasekmés.
Apibendrinami konflikty metu kylantys jausmai, ginami poreikiai ir interesai. Paaiskinama, kokie
konflikty sprendimai yra negatyviis, o kokie — konstruktyviis. Aptariami konstruktyvaus konflikty
sprendimo etapai.

3 pratimas. ATLENK KUMST]I

Mokiniai padalijami poromis. Vienas i§ jy smarkiai suspaudzia kumstj, o kitas stengiasi
atlenkti pirStus per vieng minute. Paskui partneriai keiciasi vaidmenimis ir pakartoja procediirg.
Pasidalinama pastebéjimais, kaip sekési atlikti uzduotj. Galimi variantai: lauzé jéga, praseé atlenkti,
lengvai glosté ir kt. Koks biidas buvo efektyviausias? Mokytojas klausia: ar visada pavartoti jégg yra
geriausias buidas pasiekti tikslg?

Toliau mokytojas pasakoja trumpg sakme: ,,Susigincijo saulé ir véjas, kuris is jy stipresnis.
Per stepe éjo keliauninkas. Véjas ir sako: ,, Kas sugebés nuimti keliauninko lietpaltj, tas ir bus
stipresnis “. Emé véjas smarkiai piisti, labai stengési, bet keliauninkas tik dar labiau susisupo j
lietpaltj. Tada islindo saule, susildé savo spinduliais keliauninkgq, ir Sis pats nusirengé lietpaltj.

APTARIMAS. Bendraujant konfliktai yra neiSvengiami, taciau kaip tai spresime, reikia
pagalvoti. Kas bus, jei naudosime tik vieng biida, kurj labiausiai mokame, gal jis yra visai netinkamas
susikloscCiusiai situacijai.

4 pratimas. KOKS MANO KONFLIKTO SPRENDIMO STILIUS

Prisiminkime, kaip kiekvienas daZniausiai sprendziame iSkilusius konfliktus: konkuruojame,
bendradarbiaujame, sickiame kompromiso, vengiame konflikto arba prisitaikome.

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti testa, kurio rezultatus suskaiciavus galima suZinoti
dominuojant] konflikto sprendimo stiliy. Mokytojas paaiSkina mokiniams, kaip atlikti testg. Atikus
uzduotj iSsamiai pristatomas kiekvieno konflikto sprendimo stiliaus apibudinimas.

APTARIMAS. Mokiniai kvie¢iami pasidalinti mintimis ir jausmais apie gautus rezultatus.
Pastebima, kad kiekvienas konfliktus sprendziame pagal savo individualius sugebéjimus ir |
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konflikting situacija reaguojame nevienodai. Aptariama, kokiose situacijose tinkami vienokie ar
kitokie konflikty spendimo stiliai. Kaip tai galéty pagerinti privacius (asmeninius) ir darbinius
(dalykinius) santykius bendraujant?

5 pratimas. BARGONU IR RUTRIU SALIS

Mokiniai suskirstomi j grupeles po 3—4. Kiekvienai grupelei duodamas popieriaus lapas,
pieSimo priemonés. Mokytojas skaito pasakojimag aple bargony ir rutriy sal;, kurig sukiiré bargonas.
. Bargonai gyvena Salyje, kuri vadinama Bargonija. Si Salis yra kitoje Zemés puséje, tarp Ziterio ir
Tribonijos saly. Bargonijos gyventojai labai mieli Zzmonés. Jy vaikai beveik niekada nesipesa, o
suaugusieji ramiai dirba savo darbus. Bargonai daugiausia valgo ryzius, kuriy jiems niekada
nepritritksta. Oras Bargonijoje visada toks pats: pucia Svelnus véjelis, silta ir sauléta.

Rutriy Salis vadinasi Rutrija. Ji irgi yra kitoje Zemés puséje, tarp Bibo ir Treblio saly. Rutrijos
gyventojai labai pikti. Jy vaikai be paliovos kivircijasi, suaugusieji daznai susimusa. Savo darby
rutriai niekada nebaigia, nes jie arba labai daug miega, arba keikia vienas kitg. Rutrijoje Salta,
véjuota, nuolat lyja.

Mokiniams pateikiama uzduotis grupelése nupiesti, kaip atrodé: TIPISKAS BARGONAS ir
TIPISKAS RUTRIS.

Grupelés pristato savo pieSinius. Mokiniy klausiama: kokie yra rutriai ir bargonai, ar jie visi
tokie? dél kokiy priezasciy jie nupiesé rutrj ir bargong bitent tokius? kas paskatino, kad visi rutriai
pikti, o visi bargonai nuostabiis? ar atkreipé démesj | tai, kad apraSyma sudaré¢ bargonas? ka tai
reiSkia? koks pasakojimas biity, jei ji biity rases rutris?

APTARIMAS. Mokytojas skatina pagalvoti, kaip nuomones apie Zmones veikia kity Zmoniy
atsiliepimai, pasakojimai, paskalos, iSankstiniai nusistatymai? Ar verta tikéti kieno nors zodziais, kol
nesi pats asmeniSkai bendraves su zmogumi? Ka reikéty daryti, kad stereotipai netrukdyty
bendraujant palaikyti santykius su kitais Zzmonémis?
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UzZduotis moKiniui
TARPASMENINE ERDVE

Pagalvok ir paraSyk Zmoniy vardus ar pareigas, su kuriais tau tenka daznai bendrauti.
Suskirstyk juos pagal bendravimo zony erdves — jrasyk j atitinkama apskritima.

y 4.9. pav. Tarpasmeninés erdvés Zemélapis
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literattirg i§ saraSo ,,Asmenyb¢s ir bendravimo psichologija, D. Gailien¢ ir kt. Vilnius,
2002.

Perzitrék dar kartg savo atliktg darbg ir pagalvok, kuriuos Zzmones norétum apgyvendinti
kitame apskritime. Pagalvok, kas paskatino tave Sitaip pasielgti ir pabaik sakinius:

Manau, kad zmogus (vardas ar pareigybe¢) turéty

{01715 FOR RO SS T RRRRORRPSRRRRRRRRRRON s TIES ettt
Manau, kad zmogus (vardas ar pareigybe¢) turéty
{31715 FOR RO ORRPPRRRRRRRRRRON s TIES ittt e e s
Manau, kad zmogus (vardas ar pareigybe¢) turéty
{31715 FOR RO ORRPPRRRRRRRRRRON s TIES ittt e e s
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E Uzduotis mokiniui
KOKS J USU KONFLIKTO SPRENDIMO STILIUS

Prie kiekvieno zemiau pateikto teiginio parasykite skai¢iy nuo 1 iki 5 pagal tai, kiek Sis
teiginys Jums tinka: 1— niekada; 2 — retai; 3 — kartais; 4 — daznai; 5 — beveik visada.

1. Kai konfliktuojate, Jis
a) dziaugiatés galimybe iSlieti emocijas;
c) labai riipinatés kito mintimis ir jausmais;
d) i$sigastate, nes nenorite nieko jskaudinti;
e) jauciates kaltas, nes nieko negalite padaryti, kad rastuméte iSeitj i$ situacijos.

2. Ivertinkit kiekvieng teiginj pagal tai, kaip jis atitinka asmeninius Jusy jsitikinimus:
_____a)Jus privalote laiméti konflikta;
____b) laim¢jimas jsiplieskus konfliktui yra retas dalykas;
_____c¢)né vienas neturi galutinio konflikto sprendimo teisés, bet kiekvienas gali jnesti savo indélj
priimant sprendima;
____d) beprasmiska bandyti pakeisti zmogy, kuris laikosi prieSingos nuomonés, todé¢l reikia su tuo
susitaikyti;
_____e) konflikty reikia vengti.

3. Kai Jus konfliktuojate:
_ a) tikite, kad Jusy sprendimas — geriausias;
____b) norite pasiekti ,,aukso vidurj*;
___c) mégstate praskaidrinti jtemptg atmosfera ir prisiimti jsipareigojimus;
___d) nenorite, kad Zmonés susipriesinty;
e tikite, kad kity priekaiStai yra svarbus, norint parodyti, kas yra atsakingas.

4. Kai Jus konfliktuojate ir uZimate auksStesnj statusg:
) tiesiai iSreiSkiate savo poziiirj;
____b) deratés dél geresnio sprendimo;
__c) klausiate, kaip kitas jauciasi, ir abu ieskote sprendimo;
___d) sutinkate su kitu asmeniu, suteikiate parama kur tik galite;
___e) iSlaikote neutraluma ir laikotés taisykliy.

5. Kai Jus konfliktuojate su Zmogumi, kuris, Jisy nuomone, uZima neprotinga pozicija,
Jus:
____a) pasakote tiesiai, kad tai Jums nepatinka;
___b) vengiate tiesioginés konfrontacijos, bet subtiliai leidZiate suprasti, kad Jus nepatenkintas;
___c) kalbate apie konflikta ir sitilote abiem puséms priimting sprendima;
____d) bandote ,,paslépti* savo jausmus;
_____e) demonstruojate prislégta nuotaika arba abejinguma.

6. Kai pykstate ant draugo:
__a) greitai ,,sprogstate*;
____b) suSvelninate situacija, papasakodami anekdota;
__c) iSreiskiate savo pyktj ir prasote jo /jos atsakyti;
_d) elgiatés prieSingai nei jauciatés ir slepiate savo pykti;
_____e) neieskote jokio sprendimo.

7. Kai situacijoje dalyvauja grupé Zmoniy, ir Jiis nesutinkate su grupés nariais, Jis:
a) laikotés savo isitikinimy;
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____b) stengiatés jtikinti grupés dauguma, kad Jis teisus;

_____c) ieskote alternatyvy su grupés nariais atsizvelgdami j kiekvieno poziiirj;
_d) pritariate grupés daugumai;

_____e) nedalyvaujate diskusijoje ir jauciatés atsiribojusi(-¢s) nuo priimty sprendimy.

8. Kai situacijoje dalyvauja grupé Zmoniy ir kai vienas i$ ju uZima pozicija, prieSinga tai,
kurios laikosi dauguma, Jus:

__ a) pareiskiate, kad Sis asmuo stabdo grupés progresg ir sitilote dirbti neatsizvelgiant j jj;
_____b) praSote tg asmenj iSsakyti savo nuomong, kad galétuméte pasiekti kompromisa;
_____c¢) iSsakote norg suprasti prieStaraujancio asmens poziiirj, kad grupé galéty perzitréti savo
pozicija;
____d)paraginate grupés narius atidéti konflikto sprendima ir spresti kitus, priimtinesnius klausimus;
_____e) tylite, stengiatés nesikisti.

9. Kai Jiis konfliktuojate su dviem Zmonémis, Jiis:
___a) spaudziate greiciau priimti sprendimg balsuojant;
____b) vengiate konfrontuoti, pakreipiate diskusijg neutralia linkme;
_____c¢) pasidalijate savo jausmais ir mintimis apie konflikta, kad visi galéty diskutuoti;
____d) nukreipiate démes;j i kitus dalykus — neleidziate kilti konfliktui;
_____e) jei galite, nesikiSate i konflikta.

10. Kai Jus konfliktuojate:
____a) numatote prieStaravimus ir parengiate atsakymus pries jsiplieskiant konfliktui;
____b) i anksto pasirengiate priimti galimus kompromisus;
___c) ieskote bendry interesy ir tiksly;
__d) siekiate harmonijos nenorédami sugriauti draugystes;
____e) ieskote nesalisko, galin¢io Jums padéti tarpininko.
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Irasyk savo isivertinimus i lentelés atitinkama stulpelj. Susumuok kiekvieno stulpelio
rezultatus.

Konkuruojantis Siekiantis Bendradarbiaujantis Prisitaikantis Vengiantis
kompromiso

Didziausias skai¢ius rodo dazniausiai Jusy naudojamag konflikty sprendimo stiliy. Tikétina,
kad naudojate ne vieng stiliy. Svarbu suprasti, kokiose situacijoje tinka vienoks, o kokiose — kitoks.

Q Uzduotis moKiniui
L ATLENK KUMST]

Atidziai perskaityk trumpg sakme: ,,Susigincijo saulé ir véjas, kuris is jy stipresnis. Per stepe
éjo keliauninkas. Véjas ir sako: ,, Kas sugebés nuimti keliauninko lietpaltj, tas ir bus stipresnis . Emé
véjas smarkiai pusti, labai stengési, bet keliauninkas tik dar labiau susisupo j lietpalti. Tada islindo
sauleé, susilde savo spinduliais keliauninkq, ir Sis pats nusirengé lietpaltj.

Pagalvok ir paraSyk, kas nutiko, kad keliauninkas pats nusirengé lietpaltj?

AS galvoju, kad tai jvyko todel, Kad .........ccoeiiiiiiiiiiii e
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E Uzduotis mokiniui
BARGONU IR RUTRIU SALIS

Kiekvienas esame unikalis ir nepakartojami, tac¢iau labai daznai tai pamirStame. Mus veikia

kity Zmoniy atsiliepimai, pasakojimai, paskalos, iSankstiniai nusistatymai. Isivaizduok,
nukeliavai j fantazijy Salj, kur viskas yra jmanoma — gali pavirsti kuo nori.
Pabaik sakinius:

kad

e Jei buciau paukstis, biiciau............. L TOAEL KA. oot
e Jei biidiau vabalas, buciau............ L TOAEL, KA. ..o
e Jei buciau gele, biciau................. LPOdEL KA. . oo
e Jei bucéiau medis, biiCiau.............. LTOAEL KA. oo
e Jei buciau baldas, bui¢iau............ LEOAEL KA .. oo
e Jei buciau spalva, biciau............ LPOAEL KA. oo
e Jei bi¢iau miestas, buciau............ L TOAEL, KA.

e Jei buiciau zaislas, buciau............ L TOAEL KA. e

e Jei budiau indas, buéiau............. L TOAEL, KA.
e Jei buciau knyga, buciau............ L TOAEL, KA. et
e Jei buciau mety laikas, buciau........... LPOdEL Kad.. oo
e Jei buciau pasaulio Salis, biiciau............ , TOdEL, KA.
e Jei buiciau rubas, budiau............. LEOAEL KA. . oo
e Jei biidiau daina, buciau........... LEOAEL KA ... oo
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4.1.4. Pamoka. ATSAKOMYBE IR ATSTUMAS BENDRUJANT
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e atsakomybés ir savikontrolés svarbg bendraujant;
o savikontrolés ir atsakomybés stiprinimo biidus;
gebéty:
o suteikti pagalbg bendraamziui, draugui, mokytojui, Seimos nariui, sau paciam;
e prisiimti atsakomybe uz savo poelgius;
o pasakyti ,,NE®, kai yra kity Zmoniy spaudimas;
o save kontroliuoti, kai yra patycios, nepagristas kaltinimas ir kt.;
o reiksti savo mintis ir jausmus;
vadovautysi nuostatomis:
o savikontrolé yra neatsiejama atsakomybés dalis;
o savikontrolé ir atsakomybé padeda ugdyti atsisakymo igiidzius;
o atsakomyb¢ ir savikontrolé padeda siekti bendry tiksly su kitais Zzmonémis;
o kiekvienas turime teis¢ biiti tokie, kokie esame.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e demonstravimas;
o vaidybinés situacijos;
e darbas grupéje;
e darbas porose;
o diskusija;
e Kkiirybinis darbas;
e minciy lietus.

Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo lenta;
o 3 kédés;
e raSymo priemoncgs;
o dideli lapai;
o flomasteriai, zymekliai;
e 3 lapeliai su paraSytomis situacijomis;
o saldainiai.

Ivadas j uzZsiémimag

Bendraudami Zmongés siekia pasikeisti informacija. Nesékmingas bendravimas issiskiria tuo,
kad nesuteikia pasnekovui tinkamo atlygio, partneris nieko i§ miisy negauna, iki tol buve
neapibréztumai nepanaikinami. Blogas bendravimas yra ir nepasitikéjimo savimi bei savikontrolés ir
igiidziy neturéjimo pasekmé.

Bendravimo procese savikontrolé¢ ir savidisciplina — tai tos butinos savybés, be kuriy stipriai
komplikuotysi kiekvieno Zmogaus gyvenimas. Savikontrol¢ yra neatsiejamai susijusi su atsakomybes
jausmu. Atsakomybé — bitinybe, pareiga atsakyti uz elgesj, veikla, pasirinkimus, priimtus
sprendimus. Bendrauajnt daznai kyla konfliktiniy situacijy, kai Zmonés praranda savikontrol¢ ir
stokoja atsakomybés jausmo. Daznai tai nutinka ir dél to, kad Zmonés nezino budy, kaip atsakomybe
ir savikontrole stiprinti.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
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Rekomenduojami metodai:
e Nebaigti sakiniai;
e Skirtingy spalvy lapeliai;
e Gebé¢jimy jsivertinimo kreive;
e Klausimai — atsakymai.
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REKOMENDUOJAMI 4.1.4. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. 7 KONSTRUKTYVUS KONFLIKTO SITUACIJOS VEIKSMAI

Kai mes patiriame patycias, mus Zemina, skaudina ar nepagrjstai kaltina, nezinome kaip elgtis.
Sios nemalonios situacijos mus erzina, sukelia konfliktines situacijas.

Demonstruojamas vaizdo jrasas, kuriame i§samiai paaiskinama, kokiy konstruktyviy veiksmy
galime imtis bendraudami su zmogumi, kuris pasirenges konfliktuoti su mumis. Paaiskinti 7 veiksmai
gali padeéti iSspresti dauguma konfliktiniy situacijy.

Vaizdo jraSo prieiga per internetg (zitiréta 2022-06-20):
https://www.youtube.com/watch?v=uVwN;jUTaR24

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais.

2 pratimas. VEIDRODIS

DazZnai zmonés jstringa kokioje nors situacijoje, kuri jsisen¢ja ir, regis, nebéra jokios iseities.
Tai gali buti uzsitesgs konfliktas, isitvirtings ir erzinantis jprotis ar koks kitas pokyciui
nepasiduodantis dalykas, patyc¢ios, smurtas, zeminantis elgesys.

Sio pratimo esmé — miisy kelioné per tam tikrus vaidmenis, lyg matyti sprendziamo klausimo
ar situacijos atvaizdg veidrodyje. Keliaudami per Siuos vaidmenis mes siekiame pazvelgti | savo
situacijg i§ jvairiy pusiy. Taip mes atSvieziname poziiirj, pastebime tai, ko negali pamatyti jprastai.
Mokytojas braiZo lentoje ,,Veidrodzio* schema ir supazindina su jo veikimo principais.

ZMOGUS —
KLIENTAS 4 »
N C PROBLEMA“ }

STEBETOJAS

4.1v. pav. Uzduotis ,,Verdrodis™
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literattirg i§ saraso ,,Koucingo technikos, T. Masiukonis. Vilnius, 2015.

,,KLIENTAS* —tai miisy pasnekovas. Toks, koks jis yra dabar: galiu buti a$ pats, mano $eimos nariai,
draugai ir pan.

,,ZMOGUS — PROBLEMA* —tie, su kuriais ,,Klientas* nori iSspresti tam tikrg situacijg ar konflikta.
LSTEBETOJAS“ — tai zmogus, kuris vertina ir stebi viska, kas vyksta tarp ,,KLIENTO* ir
~ZMOGAUS — PROBLEMOS*“. Mokytojas toliau aiskina, kaip turéty vykti procesas pagal §ig
schema.

e Uzimti ,KLIENTO* pozicija ir pasakyti ,,ZMOGUI — PROBLEMAI“ k3 norime jam
pasakyti. Labai svarbu, kad saves neribotume, kalbéti tg, kg norime pasakyti, pvz., ,,Man yra
skaudu, kai tu i§ mangs tyciojiesi ir pan.*

e Tada pereiti j ,,ZMOGAUS — PROBLEMOS* pozicija ir paprasyti jo atsakyti j ,,KLIENTO*
klausimus: Kg jauti ,,KLIENTUI* buidamas Sioje pozicijoje, kaip apibudintum jj ir pan.
Pavyzdziui: ,,Ty€iojuosi i$ jo, nes jis yra storas®.

e Pereiti j ,,STEBETOJO* pozicija: kg jis mato i 3alies, pakomentuoti, kas vyksta tarp jy, kaip
jie jauciasi bendraudami, ka jie galvoja vienas apie kita, kaip jie galéty ir noréty pakeisti
situacija. Kg patartum ,,KLIENTUI®, kaip jis turéty pakeisti savo bendravima, kad padéty
iSspresti tarp jy susiklosCiusig situacija? Pavyzdziui: ,,Matau, kad ,, KLIENTAS* jauciasi
pasimetes, jsizeides, jam liadna, o ,,ZMOGUS — PROBLEMA® to nesupranta, jam jis
nepatinka, todél ir zemina ji. Manau, kad ,, KLIENTAS* turéty pats jausti atsakomybe uz save
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ir suprasti, kad tai ne jo kalté. Kitas su juo elgiasi taip, kaip moka, nes kitaip pasakyti savo

jausmy nemoka. Tod¢l, manau, kad jis turéty iSmokti nekreipti démesio, pasakyti ,liaukis,

man tai nepatinka arba praSyti pagalbos.*

Mokiniai pagal $ig schemg suvaidina ir pameégina iSspresti juos neraminantj klausima ar
konflikting situacija. Sitlloma pastatyti 3 kédes, kaip parodyta schemoje, atsisésti | ta, kurioje
pozicijoje yra mokinys. Biity efektyvesnis rezultatas, jei mokytojas pats pademonstruoty.

Mokiniams pateikiama uzduotis pagal ,,Veidrodzio® schema iSspresti juos neraminantj
klausimg ar situacija. Mokiniai pasidalina savo atliktos uzduoties rezultatais su visais.

APTARIMAS. Ka mokiniai suzinojo apie tai, kaip jie patys gali lemti situacijos sprendima.
Kas mums trukdo jas spresti? Kaip a$ galiu prisidéti prie pagalbos bendraamziui, draugui, mokytojui,
Seimos nariui ir kt. Kg reiskia mano atsakomyb¢?

3 pratimas. KAS MAN GALI PADETI?

Mokytojas pasikalba su mokiniais apie tai, kad kartais kiekvienam i§ misy iskyla jvairiy
sunkumuy, su kuriais mes negalime patys vieni susidoroti. Taip gali biiti, jeigu susergame, jeigu mus
kas nors skriaudzia, Zemina, jeigu pasiklydome ir pan. Kg tuomet reikia daryti? Mokytojas skatina
mokinius prisiminti tokius jvykius i§ savo gyvenimo, kai jiems buvo nutik¢ kas nors nemalonaus,
gasdinancio, kai jie nezinojo, kg daryti. Kur tada jie kreipési pagalbos? Mokiniai pasidalina savo
mintimis. Mokytojas padalina mokinius j 2 grupes ir pasako, kad dabar jie — profesionaliis gelbétojai.
Mokytojas turi papasakoti kiekvienai grupei kokia nors trumpa situacija, kurioje reikalinga pagalba
(galima uzrasyti lapeliuose), pvz., ,,Karolina yra nuolat musama Seimoje. K3 jai daryti?*; ,,IS Edvardo
nuolat Saipomasi mokykloje, jam sunku mokytis, jis jauciasi nuolat prislégtas, galvoja, kad patycias
sustabdyti gali tik savizudybé. Ka jam daryti?. Kai grupés gauna situacija, mokytojas papraso
dideliame lape nupiesti visas organizacijas, institucijas, zmones, kurie galéty padéti Sioje situacijoje.
Kai mokiniai atlieka uzduotj, jie pristato savo darbg visiems. Tada mokytojas uzduoda klausimus: ar
sunku buvo prisiminti organizacijas, zmones, kurie galéty padeti? Kur ar | ka patys mokiniai
dazniausiai kreipiasi pagalbos? Ar sunku paprasyti pagalbos?

Mokytojas paaiskina, kad pagalbos mes kartais bijome praSyti, nes esame nusivyle ir jos
nesuteike tada, kai mums reik¢jo. Daznai vadovaujamés klaidingu suvokimu apie skundimo ir
pagalbos praSymo reikSmeg.

Mokiniams pateikiama uzduotis pagal pateiktas situacijas jvardinti, kuri yra skundimas, kuri
— pagalbos praSymas.

APTARIMAS. Atlikus uzduoti, pasidalinti uzduoties atlikimo atsakymais: mokytojas skaito
situacijas, mokiniai atsakymus. Prisiminti, kas gali suteikti pagalba bendraamziui, Seimos nariui,
mokytojui, draugui. Aptarti, kaip atsakomybé siejasi su pagalbos praSymu ir kaip pagalbos prasymas
padeda siekti bendry tiksly su kitais Zmonémis. Nesvarbu, kokj vaidmenj atliekame konfliktinéje
situacijoje (aukos, skriaudéjo, stebétojo), mes visi esame situacijos dalyviai ir galime jj sustabdyti.
Nieko nedarymas skatina netinkamo bendravimo apraisky plitimg. Labai svarbu kreiptis pagalbos
tose situacijose, kai patys negalime susidoroti su kity zmoniy elgesiu.

4 pratimas. KAS PADEDA IR KAS TRUKDO PASAKYTI ,,NE*“?

Sitloma trumpai padiskutuoti, ar lengva atsisakyti, kai bendraamziai ar vyresni zmonés siiilo
dalykus, kuriy nenori arba zinai, kad jie kenkia. Kas padeda ir kas trukdo pasakyti ,,NE“. Mokiniai
suskirstomi | 3 grupes, mokytojas pateikia 3 situacijas, sitilo jas aptarti. Po aptarimo grupése
kiekviena grupé, ka nusprendé. Situacijas sitiloma suvaidinti. Situacijy pavyzdziai uZraSyti ant
lapeliy:

1. SITUACIJA. Liudas ryte, eidamas j mokyklg, susitinka Rokq ir Rimq. Sie pasiiilo neiti j
mokyklg, nes sédéti pamokose tokiu geru oru yra kvailysté. Rokas siiilo eiti pas jj, nes namuose
nei tévy, nei sesers néra. Be to, jis turi naujq kompiuteriy Zaidimq. Liudas mégsta Zaisti
kompiuteriu, be to, ir mokykloje Siandieng nieko ypatingo neturi buti. Aisku, jis to neplanavo,
o dar mamai pries dvi savaites pazadéjo, kad is pamoky nebégs. Kq sakys ir darys Liudas?
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2. SITUACIJA. Katré ilgai taupé pinigus, kad nusipirkty naujq skaitmeninj fotoaparatg, ji labai
jo noréjo. Mergaité net atsisaké kelionés j Prahq. Katrés draugé Lina vaZiuoja j kelione.
Vakare Lina skambina Katrei ir praso fotoaparato, nes jos, lyg tycia — sugedo. Kq sakys ir
darys Katré?

3. SITUACIJA. Saulé susitinka kavinéje su Rasa, Povilu ir Ignu. Jie ¢ia susitiko aptarti kai kuriy
Simtadienio programos detaliy. Saulei patinka Ignas, ji noréty su juo draugauti. Ignas
iSsitraukia cigaretes ir visus vaisina. Saulé yra keletq karty pariikiusi, bet jai tai nepatiko. Be
to, jos tetis serga sunkia plauciy liga, gydytojai sako, kad nuo rikymo. Kq sakys ir darys
Saule?

Kai mokiniai baigia uzduotj, klausti, kaip sekési atsisakyti, kas trukdé ar padéjo? Mokytojas
pateikia budus, kurie gali padéti atsisakyti ir pasakyti ,,Ne*.

1. Pasitlymo sumenkinimas.

2. Pasitlymo ignoravimas.

3. Kitos veiklos pasitlymas.

4. ,,Sugedusios plokstelés* principo naudojimas.

5. Kitos kompanijos pasirinkimas ir t. t.

APTARIMAS. Kaip sekesi atsisakyti. Aptariama savikontrolés ir atsakomybeés svarba bei
apibendrinami atsisakymo budai.

5 pratimas. ,,TAIP“ IR ,NE*“

Mokiniai suskirstomi poromis. Vienas i$ jy turi sakyti ,,TAIP*, o kitas —,,NE*, abiejy balsas
turi laipsniskai garséti. Kiekvienas stovi tokia poza, kurioje jauciasi pasitikintis. Uzdavinys — jtikinti
kita.

APTARIMAS: Ar pavyko jtikinti porininka? Ar pavyko jtikinti nerékiant ir nekeiciant pozos?
Kokia buvo poza? Ar ji pad¢jo jtikinti kita zmogy? Kaip porininkai suvoké vienas kita? Kaip atrodo
pasitikintis Zzmogus? Ar galima Zmogui atsakyti ir likti draugais? Akcentuoti, kad norint iSsakyti savo
pozicija, svarbu pasitikéti savimi ir jausti atsakomybe¢ uz tai, kad a$ pats galiu gebéti priimti
sprendimus. Pakalbéti, apie tai, kad pasitikintis Zmogus pasizymi gera savikontrole, nes jis Zino, ka
daro ir jaucia atsakomybe uz savo poelgius. Jei mes nepasitikime savimi, daznai pasiduodame kity
jtakai.

6 pratimas. ATSISAKYMO ,,NE“ KUNO POZA

Mokiniai suskirstomi j dvi grupes ir sustoja vieni prie$ kitus ratu, poromis, kaip karuseléje.
Vidinio rato mokiniams duodama po saldainj. ISorinio rato dalyviai be zodziy turi iSpraSyti i§ savo
porininko saldainj, o S§is turi atsisakyti. Procediira trunka apie 3 min. Paskui dalyviai, turintys
saldainiy, be Zodziy turi jsitilyti savo porininkams saldainiy, o Sie turi atsisakyti.

Mokytojas pristato ir pademonstruoja ,,NE*“ pozg ir uZraso lentoje.

1. Stovi tvirtai ant abiejy kojy.

2. Ziari kitam j akis.

3. Sako ,,NE* arba purto galva.

Dalyviai apsikeifia vietomis ,karuseléje” ir po saldainj yra duodama vidinio ratelio
dalyviams. Procediira pakartojama, bet dabar dalyviai stovi ,,NE* poza, kai jy yra praSoma ar jiems
yra sitiloma.

APTARIMAS: Ar buvo lengva prasyti? Ar buvo lengva atsisakyti? Kam buvo sunku
atsisakyti? Kas jsiiilé savo saldainj? Kaip sekeési atsisakyti ,,NE* poza?
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Uzduotis mokiniui
7 KONSTRUKTYVUS KONFLIKTO SITUACIJOS VEIKSMAI

Kai mes patiriame patycias, mus Zemina, skaudina ar nepagristai kaltina, nezinome kaip elgtis.
Sios nemalonios situacijos mus erzina, sukelia konfliktines situacijas.

Atidziai perziirek vaizdo jraSa, prieiga per interneta (zilréta 2022-06-20):
https://www.youtube.com/watch?v=uVwN;jUTaR24

ParaSyk kokie tinkami veiksmai i§ vaizdo jraso, padés bendraujant su zmogumi, kuris
pasirengges konfliktuoti su tavimi.

Uzduotis mokiniui
VEIDRODIS

Pagalvok apie tris problemas: konfliktines situacijas ar tave neraminancius klausimus, kuriuos
bitinai reikia spresti, uzpildyk lentele, pagal ,, VEIDRODZIO“ schemos principa. Sprendziama
situacija gali buti susijusi ne tik su tavimi. Gal matai artimg Zzmogy, kuriam reikia tavo pagalbos. Kuo
tu gali pats prie to prisideéti.

Uzpildyk lentelg:
Pozicijos MANO SEIMOS PROBLEMA SU
PROBLEMA PROBLEMA DRAUGAIS

1. | ,KLIENTAS®

2. »ZMOGUS —
PROBLEMA¥

3. | ,,STEBETOJAS“

245



UzZduotis moKiniui
KAS MAN GALI PADETI?

Atidziai perskaityk po vieng situacijg ir pagalvok, ar §i situacija yra skundimas, ar pagalbos
raSymas. Lentel¢je prie kiekvienos situacijos parasyk savo atsakyma.
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Uzduotis mokiniui
KAS PADEDA IR KAS TRUKDO PASAKYTI ,,NE*“?

Labai daznai sunku atsisakyti ir pasakyti ,,Ne®, kai esi kvieCiamas ar verCiamas atlikti
darba/veikla, kuri tau nepatinka arba tuo metu negali jy atlikti. Pagalvok ir uzraSyk situacija bei
uzpildyk lentele, kurioje panaudosi Zemiau aprasytus atsisakymo jgiidziy Zingsnius.

Situacija.

Zingsniai Kaip a3 elgsiuosi, ka sakysiu ir pan.

Pasitilymo sumenkinimas.

Pasitilymo ignoravimas.

Kitos veiklos pasiiilymas.

,»Sugedusios plokstelés* principo naudojimas.

Kitos kompanijos pasirinkimas ir t. t.

Uzduotis mokiniui
ATSISAKYMO ,,NE“ KUNO POZA

Ar daznai stebi savo kiino kalba? Ar pasteb¢jai, kad savo kiino kalba gali perduoti labai daug
informacijos aplinkiniams. [sivaizduok, kad draugai tave kviecia pasilinksminti bare, taciau tu nenori
ir negali. Pabandyk nupiesti, kaip atrodo tavo kiino poza, kai atsakai draugams eiti drauge.

MANO ATSISAKYMO ,,NE“ KUNO POZA“
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4.2. Tema. MUSU GYVENIMO TIKSLAI

Tikslas: suvokti siekiamy tiksly svarba bei jy igyvendinima.
UZdaviniai:

papasakoti apie tai, ko nori pasiekti per artimiausius dvejus metus;
supazindinti su tuo, kas gali padéti ir gali trukdyti pasiekti savo tiksly;
mokyti atskirti aiskiai jvardintus tikslus / uzduotis nuo neaiskiai jvardinty;
mokyti sudaryti tiksly numatyto laikotarpio Zemélapj.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;
pazinimo;

iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis): formuojami privataus gyvenimo ir darbinés
veiklos tikslai.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1.
2.

W

10.

11.

Mokymy medziaga ,,Nejgaliyjy socialiniy jgtidziy ugdymas.*

Metodiné medziaga pedagogams, psichologams, socialiniams pedagogams, socialiniams
darbuotojams ir kitiems specialistams, dirbantiems su vaikais ir paaugliais ,,Vaiky
gyvenimo jgiidziy ugdymas.* Vilnius, 2011.

Koucingo technikos. T. Masiukonis. Vilnius, 2015.

Paaugliy socialiniy jgiidZziy ugdymo programa. ,, Tiltai 1, N. Sturliené. Vilnius, 2013.
Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky grupe.“ Visuomeniné
organizacija ,,Gelbekit vaikus.*

Teisingai mastyk ir gerai jauskis. Kognityvinés ir elgesio terapijos praktiniy uzduociy knyga
vaikams ir paaugliams. P. Stallard. Neuromedicinos institutas, 2010.

Straipsnis ,,Darbo atidéliojimas — tinginysté ar... simptomas? Prieiga per internetg (zitiréta
2022-06-22): https://www.bernardinai.lt/2011-10-07-zita-vasiliauskaite-darbo-atideliojimas-
tinginyste-ar-simptomas/;

Straipsnis ,,Faktai apie pasitikéjima savimi.* Prieiga per internetg (zitiréta 2022-06-22):
https://dziaugiuosisavimi.lt/apie-pasitikejima-savimi-faktai/

Straipsnis ,,Mastymo klaidos, trukdancios darbe.* Prieiga per internetg (zitiréta 2022-06-22):
https://www.paradnike.lt/kognityvine-elgesio-terapija/mastymo-klaidos-trukdancios-darbe/
Straipsnis ,, Tiksly siekimas. Svajojimas, planavimas ir veikimas.* Prieiga per interneta
(zitiréta 2022-06-22): http://blog.saviarcheologija.lt/2013/03/tikslu-siekimas-svajojimas-
planavimas.html.

Tu esi nerealus: iSmok pasitikéti savimi ir i8drjsk suzibéti (beveik) visose srityse. M. Syed.
Zmogaus psichologijos studija, 2019.

248



(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

@ 4.2.1. Pamoka. DVIEJU METU PLANAS: KOKIE MANO TIKSLAI?

Siekti, kad mokinys

Zinoty:

tiksly ir motyvy jsisgmoninimo galimybes;
aiSkiai jvardinty ir neaiSkiai jvardinty tiksly / uzduociy skirtumus;

gebéty:

isisamoninti savo tikslus ir motyvus;

rasti savo dabartinio asmeninio gyvenimo tobulintinas sferas;
planuoti savo ateitj;

atskirti aiskiai jvardintus tikslus / uzduotis nuo neaiskiai jvardinty;
reiksSti savo mintis ir jausmus;

suprasti savo siekiamo tikslo teigiamas pasekmes;

vadovautysi nuostatomis:

tikslus siekiame vadovaudamiesi savo vertybémis, nuostatomis, pazitiromis, jsitikinimais;
tikslo jsisgmoninimas ir siekimas padeda projektuoti savo gyvenimo kelig;
,,Zmogus yra savo likimo kalvis.*

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:

demonstravimas;
diskusija;
kiirybinis darbas;
darbas grupéje;
minciy lietus;
stebé&jimas.

Priemonés:

klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;

A4 formato lapai mokiniams;

raSymo lenta;

3—4 dideli lapai;

flomasteriai, zymeklis;

raSymo priemongs.

Ivadas j uzZsiémimag

Gerai, kai Zzmogus svajoja ir kelia ateities uzdavinius. Didelis troskimas yra stipri motyvacija,

padedanti jveikti sunkumus. Paprastai Zzmongs, kurie gyvenime daug pasiekia, nuolat sau kelia tikslus,
kad Zinoty, kuria gyvenimo kryptimi judéti. Tikslas — tai norimas pasiekti dalykas, skatinantis dirbti
tam tikroje srityje, kuri labiausiai domina, apie kurig daugiausia galvojama, kurig norétysi geriausiai
iStirti ir pazinti. Motyvas — elgesio priezastis, kuris skatina siekti tikslo. Motyvai visada susij¢ su
zmogaus poreikiais, vertybémis, pazitiromis, jsitikinimais, interesais. Prie§ pradedant kg nors daryti,
labai svarbu suvokti, koks yra galutinis tikslas. Kai neturi konkretaus idealo, labai lengva isklysti i§
kelio, vedancio i tikslg. Labai svarbu pasakyti ,,NE* pasitilymams, kurie nepadeda realizuoti tiksly.
Keliant tikslus biitina laikytis taisykliy.

Tikslai turéty buti formuluojami teiginiais, todél reikia galvoti, ko norime pasiekti, o ne ko
norime iSvengti.

Tikslai turi buti konkretis.

Turi buti aiSkus jsivaizdavimas apie rezultata — ka biitent turésite, kai pasieksite savo tiksla:
diploma, buta, draugy ir pan.
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e Tikslai turi biiti pasiekiami tik del miisy valios ir kontrolés.
Jokiais biidais jiisy siekiami rezultatai negali kenkti kitiems. Geriau, kai jie nesa nauda ne tik
jums, bet ir kitiems.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Rekomenduojami metodai:
e kompetencijy jsivertinimo lentelé¢;
e lagaminas;
e emocijy liniuote.
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REKOMENDUOJAMI 4.2.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SIEKI EUFORIJOS — RINKIS TEISNGAI
Mokiniams pasitiloma paziiréti dokumentinj filmag ,,Sieki euforijos — rinkis teisingai,
interneto prieiga: https://www.youtube.com/watch?v=Df0UtpAjs80. Pagrindin¢ filmo mintis —
sportininko bei nuo psichoaktyviyjy medziagy priklausomo asmens gyvenimo patirties gretinimas.
APTARIMAS. Su mokiniais diskutuojama: kokius jausmus iSgyvena filmo veikéjai? kas
jiems suteikia laim¢? PraSoma pagalvoti, ar lengva pasiekti uzsibrézty tiksly.

2 pratimas. GYVENIMO RATAS

,Gyvenimo ratas®, dar vadinamas ,,harmonijos ratu“, pats greiCiausias ir paprasciausias
psichologinis testas, padedantis Zmogui susivokti, ar yra laimingas, kiek tvirtai jauciasi skirtingose
gyvenimo srityse, a$ Siuo metu juda teisinga kryptimi. Jis padeda iSsiaiSkinti tikruosius miisy tikslus
ir poreikius. Kiekvieno Zmogaus gyvenimas susideda i§ keliy svarbiy ir skirtingy sri¢iy: Seima,
verslas, pomégiai, laisvalaikis, sveikata, draugai ir kt. Labai svarbu stebéti, kad iSlikty visy sriciy
balansas. Kai gyvenime skiriama per daug laiko darbui ir karjerai — pradeda pulti ligos. Jei
nesiriipinate sveikata — anksc¢iau ar véliau vis tiek turésite kreiptis j gydytojus. Viskas Siame pasaulyje
yra glaudziai susijg.

Mokytojas lentoje braizo ,,gyvenimo ratg“ (4.13. pav. Gvenimo / harmonijos ratas) ir jvertina
savo pasiekimus per pra¢jusius metus — kiekvienoje sferoje nuo 1 iki 10, pazymi kryzeliu. Kai visos
sferos pazymeétos, sujungia pazymétus taSkus ir gauna ,,Asmeninio gyvenimo ratg“. Tada matosi,
kurioms gyvenimo sritims reikia skirti daugiau laiko, o kurioms galima skirti Siek tiek maziau.
Kiekvieno zmogaus jis btina skirtingas, svarbu, kaip jvertiname. Daugiau informacijos interneto
prieigoje (zitiréta 2022-06-22): https://www.astuvisa.lt/testas-gyvenimo-ratas/.

Mokytojas perzvelgia savo gyvenimo rata ir pagalvoja, kurias sritis jam reikia tobulinti,
greiCiausiai tas, kurios yra arciausiai nulio. Jei jy netobulinsime ir nesieksime tiksly jas pakeisti,
,»,gyvenimo ratas® bus panasus ne ] rata, o ] ,krumpliaratj“, kuris riedés su nuoskaudomis ir
nusivylimais, nebus realizuotos miisy galimybés. Pokytis prasideda tada, kai jsisgmonini sritj, kurig
reikia keisti, ir sieki jos realizavimo tiksly. Daznai Zmonés net nesvarsto apie tai, vis dejuoja, kad
jiems blogai, bet nieko nedaro.

Mokiniams pateikiama uzduotis nusibraizyti savo ,,gyvenimo ratg®, atrasti tobulintinas sritis
ir jvardinti motyvus, kodél reikia tobulinti. Atlikus uzduotis, kiekvienas mokinys pristato savo atlikta
darba.

APTARIMAS. Kaip ,,gyvenimo rato* sfery jsivertinimas pad¢jo suprasti artimiausius
siektinus tikslus, motyvus jiems pasiekti. Kokie yra pirmieji konkretiis Zingsniai siekiant konkrec¢iy
tiksly.

3 pratimas. MANO PASIRINKIMAI

Labai svarbu moketi iSsikelti realius tikslus, kg mes galime tobulinti ir siekti. Jei iSsikeliame
nerealius tikslus, kuriy negalime pasiekti, nusiviliame savimi arba paband¢ nustojame juos
igyvendinti, nes vis nepavyksta. Tai atsitinka dél misy klaidingo suvokimo, miisy poziiiriy ar
jsitikinimy.

Mokytojas lentoje braizo arba rodo Zemiau pateikta paveikslélj ir aiSkina, kg mes galime
gyvenime pakeisti ir ko negalime, t. y., kas mano kontroléje ir kas ne mano kontrolé¢je. Tada bus
aiSkiau jvardinti tikslus ir uzduotis nuo neaiskiai jvardinty. Pavyzdziui: mano tikslas susijes su tuo,
kad tévai nustoty bartis tarpusavyje, ar a$§ galiu tai pasiekti? Turbit, kad ne. Galiu pakeisti tik savo
pozitrj. Arba ,,Noriu, kad nustoty mane pravardziuoti“. To a§ nekontroliuoju, galiu tik stabdyti
pravardziavima ir pan.
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PSICHOLOGINES PAGALBOS

1R MOKYMY CENTRAS

4.11. pav. Mano pasirinkimai
Saltinis: https://www.facebook.com/ppmcentras

Mokiniams pateikiama uzduotis jvardinti savo realius tikslus. Atliktos uzduotys pristatomos,

jei kity mokiniy nuomonés nesutampa, vyksta diskusija.
APTARIMAS. Kaip aiskiai jvardinti tikslai ar uzduotys padeda daryti gyvenimo poky¢ius.

4 pratimas. KAI MAN SUKAKS 35 METAI
Isisamoninti tikslg ir jo siekti padeda ateities scenarijy numatymas, nes jau dabar mes galime

pradéti igyvendinti tai, kuo buisime ateityje.

Mokiniams pateikiama uzduotis parasyti trumpa istorijg apie tai, koks biisi 35 mety. Kad
lengviau buty atlikti uzduotj, pateikiami klausimai (uzduotis ,,Klausimai 35-meciui®). Atlikus
uzduotj, perskaitomos visy mokiniy istorijos. Organizuojama diskusija apie tai, kg reikia padaryti iki
35 mety, kad sulauktum tokios dienos, kaip jy istorija.

APTARIMAS. Ar patiko ateities istorija, ar patenkinti esate ateities pasiekimais, ar Zinote,

ka reikia padaryti, kad istorija tapty reali?

5 pratimas. RAIBULIAVIMAS
Norint siekti savo uzsibrézty tiksly ir priimti tinkama sprendima, reikia daug mokytis, daug

karty bandyti, kad miisy sprendimai visada biity tinkami ir padéty, o ne pakenkty mums. Kodél
sugebg¢jimas tinkamai jvertinti situacijg ir priimti sprendimg mums toks svarbus?

Mokiniai suskirstomi po 3—4 j grupes. Kiekviena grupé gauna didelj popieriaus lapa, pieSimo
ir raSymo priemoniy. Mokytojas paklausia mokiniy, kas nutinka, kai jmetame akmen;j i tvenkinj?
Aplinkui pradeda sklisti raibuliai. Taip pat yra ir priimant sprendimg — sprendimas yra tarsi
akmenukas, kuris yra jmetamas i tvenkinj — misy gyvenimg. Sprendimas sukelia raibulius, t. y.
pasekmes miisy gyvenime. Grupése mokiniai tariasi ir pasirinka, kokig nors vieng svajone, kuri biity
bendra jiems visiems. Pvz., ,,ateityje noréciau jgyti profesija ir turéti gera darba®, ,,noréciau pagerinti
savo mokymosi rezultatus®, ,,noréciau visada biti geros sveikatos ir pan. Situacijos pasirinkimui
skiriama 5 min. Tada mokytojas papraso grupiy dideliame popieriaus lape nupiesti taska, t. y. imesti
akmenukg ir prie tasko paraSyti svarbiausig sprendima / Zingsnj, kuris padéty siekti tikslo. Pvz., jei
svajoné yra ,ateityje noréciau igyti profesijg ir turéti gerg darbg®, tai pirmas akmenukas gali biiti
Hturiu atsakingiau ir stropiau mokytis®“. Tada nuo akmenuko eina raibuliai, t. y. pasekmés, kurias
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sukelia sprendimas. Pvz., ,turésiu daugiau ziniy ir gerai i$laikysiu egzaminus®, ,,galésiu studijuoti ir
turésiu profesija®, ,,turésiu tinkamy ziniy ir jgiidziy, kurie padés man rasti gera darba®, kol galiausiai
nupieSiamas didziausias raibulis — pasiektas tikslas / svajoné ,,mano sprendimas gerai mokytis padéjo
man jgyti profesija ir rasti gerg darbg“. Pavyzdys pateikiamas paveiksle. Mokytojas braizo lentoje ar
lape.

Turiu atsakingiau ir stropiau
mokvtis

Turésiu daugiau ziniy ir gerai
ilaikysiu egzaminus

Galésiu studijuoti ir jsigysiu profesija

Turésiu tinkamy Ziniy, kurios padés man rasti darba

Mano sprendimas atsakingai ir stropiai mokytis padéjo rasti darba, kuris man
patinka.

5 4.12. pav. Raibuliavimas
Saltinis: sudaryta autoriy pagal literattiros sarasa ,,Mokymy medziaga ,,Socialinés programos darbui su vaiky
grupe‘. Visuomeniné organizacija ,,Gelbékit vaikus“*,

Galima daryti ir atvirkS¢iai. Pasirinkti kokj nors vieng sprendima, pvz., ,,nustosiu rikyti®.
Tada S§is sprendimas bus akmenukas, o nuo jo eis raibuliai, pvz., ,,pagerés mano sveikata®,
,sutaupysiu nemazai pinigy‘, ,,mano drabuziai nesmirdés cigare¢iy diimais® ir t.t. Kai grupés baigia
darba, pristato savo kiirinius visiems.

Kiekvienam mokiniui pateikiama uzduotis savarankiSkai pasirinkti kokig nors savo asmening
svajong ir pabandyti paieskoti tinkamo sprendimo, kuris lemty pozityvius raibulius, t. y. teigiamas
pasekmes.

APTARIMAS. Kas keiciasi misy gyvenime, kai patys mokame riipintis savimi, kai
prisiimame atsakomybe uZ savo gyvenimg, kai gebame jsisgmoninti savo realius tikslus ir kokios
pasekmes laukia? Ar tg daryti reikia?
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Uzduotis mokiniui
SIEKI EUFORIJOS — RINKIS TEISNGAI

Kas yra laimeé? Kad tapty laimingas, muzikantas turi kurti muzika, tapytojas turi tapyti
paveikslus, poetas — ra$yti eiles. Zmogus turi tapti tuo, kuo jis gali tapti. Tai mes vadiname saves
aktualizavimo poreikiu... Tai reiSkia Zmogaus nora iSreiksti savo potencialg, gliidinias jame
galimybes, tapti tuo, kuo jis sugeba tapti. (A. Maslow, 1943).

Pagalvok ir parasyk:

Kas Tave galéty padaryti laiminga dabar? | Kas Tave galéty padaryti laiminga ateityje ?

Uzduotis mokiniui
GYVENIMO RATAS

Atidziai pazitirek i ,,Gyvenimo rato* sritis ir jas pazymek ,,x*, kiek §iuo metu jos atsispindi
tavo gyvenime. Pazymétas kiekvienos sferos sritis sujunk linijomis ir gausi asmeninj savo laimés ir
harmonijos ratg.

SEIMA

DARBAS DRAUGAI

TOBULEJIMAS SVEIKATA

POILSIS POMEGIAI

PINIGAI

4.13. pav. Gvenimo / harmonijos ratas
Saltinis: https://monaco.lt/gyvenimo-ratas/
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Pagalvok ir parasyk, ka reikéty tobulinti, kad ratas buity apvalesnis. Paaiskink, dél kokiy
priezasCiy reikia tobulinti.
Man reikia tODUINL....c.eiuiiiiiei ettt

Uzduotis mokiniui
MANO PASIRINKIMAI

Pagalvok apie penkis savo tikslus, svajones, norus, kuriuos norétum artimiausiu metu
igyvendinti. Kairéje lentelés puséje jvardink juos, rasyk tai, kas pirmiausia ateina tau j galva ir ilgai
negalvok, pvz., ,,noriu numesti svorio* arba ,, sustabdyti karg“ ir pan. Tada jvertink, ar tai yra realus
tikslas ar ne, paraSydamas zodzius ,,realus® arba ,,nerealus®.

Tikslas, svajoné, noras Ivertinimas

Uzduotis mokiniui
KAI MAN SUKAKS 35 METAI

Parasyk trumpg istorijg apie tai, koks busi 35 mety. Pasinaudok Zemiau pateiktais klausimais.
09 00 0000000000000 0060000000000000000000000000000000000000

% Isivaizduok save 35 mety, pabandyk atsakyti i klausimus.
Kur tu pabundi, kokia tai vieta?

Kelinta valanda atsikeli?

Kokia tai savaités diena, koks mety laikas?

Kaip tu atsikeli, kaip ruoSies, kokius drabuZzius dévi?

Kokia tavo padétis, ar tu vedes / iStekéjusi? Ar turi vaiky? Ar gyveni su tévais?
Kokiame mieste, Salyje esi?

Dirbi, o gal mokaisi?

Ka valgai?

Kokius zmones sutinki, su kuo bendrauji? Kas yra tie zmonés?

Ka veiki, kur eini?

* Kaip praeina tavo diena?
0 0000000000000 0000000000000 000000000000 00000 Q0°0°O0°O0°PO° OO OPQ° 0

0000000000 O0COCOCOCOCGOOOOO
¥ X X X X X X X ¥ *
0000000000000 0000O0O0C0O0C0O0C°
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Istorija apie mane, kai biisiu 35 mety

Uzduotis mokiniui
RAIBULIAVIMAS

Pagal paveikslélj ,,Raibuliavimas®, kurj tau pristat¢ mokytojas, pasirink kokig nors savo
asmening svajong¢ ir pabandyk paieskoti tinkamo sprendimo, kuris lemty pozityvius raibulius, t. y.
teigiamas pasekmes. Raibulius nupiesk ir kiekviename parasyk, kas bus kai pradési jgyvendinti savo
svajong.

MANO SVAJONES LINK!
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4.2.2. Pamoka. TIKSLU SIEKIMO SEKMES IR TRUKDZIAI?
@ (rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
o kas gali trukdyti jgyvendinti savo tikslus;
e budus, padedancius jveikti tiksly jgyvendinimo trukdzius;
gebéty:
o aktualizuoti galimybes pasiekti iSkeltus tikslus ir jveikti kliiitis;
e jvertinti pasitikéjimag savimi;
e atpazinti savo svarbiausias vertybes;
o susikoncentruoti j veikla, vengti darby atidéliojimo;
e atpazinti savo mastymo klaidas;
o reikS$ti mintis ir jausmus;
vadovautysi nuostatomis:
o atsakomybé¢ uz savo mintis ir elgesj;
e savidrausmé — tolesnio gyvenimo sékmé;
e visi poky¢iai reikalauja naujy jgudziy, kad liktume augantys ir siekiantys savo tiksly.
Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e demonstravimas;
o minciy lietus;
o diskusija.
Priemonés:
o klasé ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e popierius ir raSymo priemongs;
o dézuté;
e informaciniy technologijy klas¢;
e raSymo lenta.

Ivadas j uzZsiémimag

Sioje pamokoje bus apzvelgiami pagrindiniai trukdZiai, kurie stabdo misy tiksly
igyvendinimg. Vadovaudamiesi vertybémis judame pirmyn, planuojame, kuriame savo ateitj.
Vertybés lydi mus kiekvieng dieng — padeda atskirti gérj nuo blogio, viskg jvertinti pagal savo
vertybiy sistema, kurig suformavo tévai. Zmonés, kurie neturi vertybiy, daznai susiduria su problema,
kas jiems gyvenime yra svarbiausia.

Akivaizdu, kad musy darbinéje aplinkoje daugéja dalyky, kurie mus blasko ir trukdo
atidéliojimo padariniai atsiliepia ir pac¢iam zmogui: tai jvairios nuobaudos dé¢l laiku neatlikto darbo,
paslijusi reputacija (juk daznai vieno darbuotojo darbo rezultatai yra susij¢ su kity zmoniy darbu),
kencia darbo kokybé¢, patiriamas stresas, kad nespési, ,,pavesi‘ kitus, atsiranda kaltés jausmas, sazinés
grauzatis, mazéja pasitikéjimas savimi ir t. t. Sugeb¢jimas paklusti Zodziui ,,reikia“ yra labai vertinga
savybe, kuri paremta savidrausme, o tai reiSkia — tolesnio gyvenimo sé¢kmé. Daznai jgyvendinti savo
svajones, norus trukdo pasitikéjimo savimi stoka. NuoSirdus pasitikéjimas savimi leidZia tyrinéti savo
galimybes, talentus ir aistras. Pasitikéjimas savimi kuria vidinj kelig ir padeda atrasti gyvenimo
potencialg. Tai, kg ir kaip mastome, gali stipriai paveikti miisy jausmus ir elgesj.

Zmogaus galvoje nuolat sukasi srautas mingiy ir svarbu pastebéti, atpazinti, jsivardinti mintis,
kurios gali biti iskreipiandios realybe. Sios mintys vadinamos ,,mastymo klaidomis*, kurios daznai
,,pakiSa koja“ siekti savo tiksly bei svajoniy. Jei mes galvojame, kad mums tikrai nepasiseks, vargu
ar biisime motyvuoti kazko siekti gyvenime.

257



Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Rekomenduojami metodai:

e klausimai — atsakymai,

e nebaigty sakiniy testas;

e voratinklis / zZvaigzdé.

REKOMENDUOJAMI 4.2.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PANDOROS SKRYNIA

Mokytojas primena legenda apie Pandoros skrynia: ,,Visas nelaimes, kurios persekiojo
Zmones, dievai uzdaré j skryniq ir uzdraudeé kam nors jq atidaryti. Pandora nepaklausé dievy ir atvéré
skryniq. Visos nelaimés uzgriuvo Zmones. “

Mokiniams pateikiama uzduotis sudaryti savo Pandoros skrynig. Ant lapeliy reikia suraSyti
visas kliatis, kurios gali sutrukdyti pasiekti tikslus ir jgyvendinti norus. Tuos sarasus sudéti j
,Pandoros skrynig“ — paruosta dézute.

Mokytojas sako, kad tie saraSai bus Cia, bet mokiniai turi atsiminti, kas jiems gali sutrukdyti.
Susitariama, kada ta dézut¢ bus galima drauge visiems atidaryti. Ant jos uzraSoma data ir dézuté
atiduodama saugoti mokytojui. Sutartu laiku dézuté bus atidaryta, ir mokiniai galés jvertinti, kaip
jiems sekasi jveikti klititis.

APTARIMAS. Pasidalinti jausmais ir mintimis.

2 pratimas. AR PASITIKITE SAVIMI?

Mokytojas primena savigarbos ir pasitikéjimo svarbg savijautai, elgesiui bei asmeniniy tiksly
igyvendinimui.

Mokiniams pateikiama uzduotis atlikti testa. Mokiniai dirba savarankiskai. Atlikus testg ir
suskaiciavus rezultatus, mokytojas perskaito testo rezultaty interpretacija.
Testo interpretacija / rezultatai:

e (-25 balai. Jus pasitikite savimi. Save vertinate teigiamai ir darote tai, kas jums atrodo svarbu,
pasikliaudami savo poreikiais bei sprendimais. Ir veikdami, ir bendraudami jauciatés uztikrintai,
ramiai zvelgiate ] ateit] ir daznai patiriate sékmeg.

e 26—64 balai. Jus pakankamai pasitikite savimi, taCiau kartais kylancios ne visai pagristos dvejonés
slopina veiklumg bei iniciatyva, mazina gyvenimo dziaugsma. Jums verta dazniau prisiminti savo
pasiekimus.

o 65-128 balai. Jums truksta pasitikéjimo savimi. Esate linkgs abejoti ir savo poelgiais, ir jausmais, ir
norais. Pernelyg priklausote nuo aplinkiniy Zmoniy vertinimo, susigiiziate nuo kiekvieno kritisko
zodZio. Reciau lyginkite save su kitais. Padrgsinkite ir pagirkite save uz kiekviena, net menkiausig
pasiekima.

APTARIMAS. Mokiniy paprasoma pasidalinti jausmais ir mintimis apie testa ir gautus
rezultatus. Padiskutuoti, kiek svarbus pasitikéjimas savimi jgyvendinant tiksla?

3 pratimas. MANO VERTYBES

Vienas i$ tikslo siekimo ir jgyvendinimo trukdziy yra tai, kad Zmogus nezino, kas jam yra
labai svarbu, t. y. néra i§sigrynings savo prioritety, svarbiausiy vertybiy, kuriomis vadovaudamiesi
kuriame savo laime.

Mokiniams rodomas filmukas ,,Pratimas vaizduotéje 88 gimtadienis®, prieiga per interneta
(zitiréta 2022-05-24): https://www.youtube.com/watch?v=VGq4u0709rs

Sis pratimas skirtas i§sigryninti savo vertybes ir tai, kas asmeniskai svarbu ir teikia ilgalaike
prasmg¢. Perzitiréjus galima pareflektuoti: kokj save a§ matau ateityje? kokj gyvenimg maciau
zvelgdamas ] jj 1§ savo senatvés perspektyvos? kokius savo poreikius galiu atpazinti? ko noréciau
sau palinketi?
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Mokiniams pateikiama uzduotis savarankiskai atlikti, uzduotj ,,Vertybiy skalé®, prieiga per
internetg (zitiréta 2022-05-24): http://www.mukis.It/lIt/mokinio-knyga/execute/62.html Atlikdami Sig
uzduotj mokiniai patobulins geb&jimus save pazinti ir jvardins svarbiausias savo gyvenimo vertybes.
Uzduotyje pateikta daugyb¢ vertybiy. Jas reikia sudélioti j eile¢ pagal svarbumg (nuo svarbiausios iki
maziausiai svarbios), priskirti prioritetus (1 — svarbiausia, 21 — maziausiai svarbi). Jeigu tam tikros
vertybés vienodai svarbios, gali priskirti tg pati prioriteta. Mokiniai gauna sudaryta savo vertybiy
skale. Pirmosios penkios vertybés yra stipriausi orientyrai, priimant gyvenimo sprendimus. Pateiktoje
lentel¢je praSoma paraSyti savo dabarting patirtj.

APTARIMAS. Pasidalinti mintimis ir jausmais apie savo vertybes, pagalvoti, kaip jy
i8sigryninimas padeda siekti gyvenimo tiksly. Mokytojas gali lentoje surasSyti visy mokiniy pirmas
tris svarbiausias vertybes, bus matomas bendras vaizdas.

4 pratimas. POMODORO TECHNIKA

Kai kurie zmonés taip stengiasi iSsisukti nuo darbo atlikimo, kad sugalvoja aibes priezasciy,
kodél jie Siandien to daryti negali. Norédami jgyvendinti savo tikslg ar svajong, vargu ar pasieksime
to, ko norime, atidéliodami darbus. Pratimas yra skirtas iSmokti labai perspektyvig laiko ir darby
planavimo technika bei vienu metu atlikti vieng darba, o ne kelis. Atliekant vienu metu kelis darbus
kencia miisy kiinas (greic¢iau pavargstama) ir atitolinamas rezultatas. Pomodoro technika (pomidoro,
1§ italy kalbos) yra labai rimta ir grindziama jvairiais moksliniais tyrimais. Tikriausiai kyla klausimas,
kuo déti pomidorai? Viskas labai paprasta: Sios technikos autorius naudojo pomidoro formos virtuvinj
laikmatj, todé¢l technika ir gavo tokj keista pavadinimg. Daugiau informacijos: interneto prieiga:
https://lifehacks.lt/pomodoro-technika-laiko-ir-darbu-planavimas/

NAUDA: didina darbo nasumg. padeda susikaupti,
didina produktyvuma, padeda efektyviai valdyti laika,
sukuria susikaupimo ir mokymosi nuotaika.

4.14. pav. Pomodoro technika
Saltinis: https://povilas.panavas.lt/tag/pomodoro-technika/

Pomodoro technikos 5 svarbiausi zingsniai:

=

Susiplanuok savo uzduotis.

Atlik vieng pomodoro sesija. Intensyviai dirbk 25 min. be trukdziy, po to 3—5 min.
ilsékis.

Pomodoro sesijg kartok 4 kartus.

Padaryk ilgesng pertrauka. Po 4 darbo sesijy ilsékis 15-30 min.

Kartok 2—4 zingsnius, kol igyvendinsi suplanuotas uzduotis.

Naujas igiidis susiformuoja per 3 savaites.

B>

N S G

Mokiniams pateikiama uzduotis pagalvoti apie darbus, uzduotis ar tikslus, kuriuos vis
atidelioja atlikti. Baigus uzduotis pasidalina savo atsakymais.

APTARIMAS. Kaip technika padés mokiniams jveikti atideliojamus darbus, tikslus, norus?
Kas buvo sunkiausia? Mokytoja rekomenduoja isijungti jrankj svetainéje pomodoro-tracker.com arba
parsisiysti programeéle, kurioje galétum laikinai i§jungti, uzblokuoti kitas programéles ir mokytis be
trukdziy.
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4 pratimas. MASTYMO KLAIDOS

Kartais kiekvienas i§ miisy pagauname save pranasaujant ateit] — dar nepramerke akiy Zinome,
kad diena bus bloga, nepradéje darby esame jsitiking, jog nieko nepavyks, ir tokiomis jzvalgomis,
greiCiausiai, dar ir dalinameés su aplinkiniais. Taciau j kokj pavojy mus gali jstumti toks mastymas,
jei mes turime nory, svajoniy, tiksly? GreiCiausiai net nepradésime vykdyti, nes jau i§ anksto
pasmerkiame save nesé¢kmei.

Rodomi  filmukai  pasirinktinai, interneto  prieiga  (ziuréta  2022-06-26):
https://www.asirpsichologija.lt/mastymo-klaidos-burtininkavimas/
https://www.youtube.com/watch?v=gQcgwEIvvsA ,
https://www.youtube.com/watch?v=wMr8PdNJok0

Mokiniams pateikiama uzduotis atrasti, kokios mastymo klaidos jiems buidingos. Atlikus
uzduotj mokytojas supazindina su mastymo klaidomis, kurias dazniausiai daro zmongs. Interneto
prieiga (zidiréta 2022-06-26): https://psichika.eu/blog/10-mastymo-klaidu/ Mokytojas paaiskina, kaip
galima suabejoti neigiamomis mintimis ir objektyviau pazvelgti i situacija.

Kiekvienai mastymo klaidai pagalvoti pavyzdziy ir uzrasyti lentoje. Pagrindiniai klausimai:
kokie faktai patvirtina $ig minti? kokie faktai vercia abejoti Sia mintimi? kg pasakyty mano geriausias
draugas (mokytojas, tévai), jeigu suzinoty, kad taip mastau? kg pasakyciau savo geriausiam draugui,
jei jam kilty tokia mintis.

Mokiniai skaito savo atsakymus, pateikia min¢iy pavyzdziy ir bando atsakyti j pateiktus
mokytojo klausimus.

APTARIMAS. Kiek mastymo klaidos trukdo ar padeda jgyvendinti tavo svajones, norus,
tikslus?
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Uzduotis mokiniui
PANDOROS SKRYNIA

Legenda apie Pandoros skrynia: ,,Visas nelaimes, kurios persekiojo zmones, dievai uzdareé j
skryniq ir uzdraude kam nors jg atidaryti. Pandora nepaklausé dievy ir atvéreé skryniq. Visos nelaimés
uzgriuvo Zmones. NupieSk kaip atrodo jsivaizduojama Pandoros skrynia, | kurig sudétos tavo
nelaimés, nusivylimai, nes€ékmes ir pan.

MANO PANDOROS SKRYNIA
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(daznai), jei labai daZnai taip galvojate ar jauciatés — 4 stulpelyje L (labai daznai).
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26.

Uzduotis mokiniui
AR PASITIKITE SAVIMI?

Perskaityk i§ eilés teiginius ir jvertink juos balais nuo 0 iki 4. Jei jis taip niekada negalvojate
ar nesijauciate, pazymekite 0 stulpelyje N (niekada), jei retai taip galvojate ar jauciatés — 1 stulpelyje
R (retai), jei kartais taip pagalvojate ar jauciates — 2 stulpelyje K (kartais), jei daznai — 3 stulpelyje D

Teiginiai

Noriu, kad mano draugai mane drasinty.
Darbe a$ nuolat jauciu atsakomybe.
Nerimauju dél savo ateities.

Daugelis man pavydi.

Esu maziau iniciatyvus negu Kkiti.
Nerimauju dél savo psichinés biisenos.
Bijau atrodyti kvailas.

Kiti zmonés atrodo geriau negu as.

Kity zmoniy akivaizdoje a$ bijau pasisakyti.

AS daznai darau daug klaidy.

Gaila, kad nemoku tinkamai bendrauti su kitais zmonémis.

AS vengiu jskaudinti zmones, net jei jie mane jzeidé.

Man labiau patinka uzduotys rastu nei dalyvauti pokalbyje.

Isigijes preke su defektu droviuosi ja grazinti.
Mano gyvenimas nieko vertas.

Daugumos nuomon¢ apie mane yra neteisinga.
AS neturiu su kuo pasidalinti savo mintimis.
Zmonés i§ mangs labai daug tikisi.

Zmonés ne itin domisi mano pasiekimais.

AS lengvai susigestu.

Jauciu, kad daugelis Zmoniy mangs nesupranta.
Nesijauciu saugiai.

Daugelyje situacijy as be reikalo jaudinuosi.
Jeidamas j kambarj, kuriame jau yra Zzmoniy, jauciuosi
nejaukiai.

Jauciu, kai Zmonés mane apkalba.

Jauciuosi sukaustytas.
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27. Esu isitikines, kad dauguma Zmoniy gyvenimo sunkumus
iSgyvena lengviau negu as.

28. Atrodo, kad man turi atsitikti kazkas nemalonaus.

29. AS jaudinuosi dél aplinkiniy pozitirio | mane.

30. Gaila, kad as nesu linkgs bendrauti.

31. Man sunku pasakyti ,,ne*, kai mangs ko nors praso.

32. Dé¢l savo drovumo a$ nesiryZtu nei skirti pasimatymy, nei
priimti kvietimy pasimatyti.

&

Uzduotis mokiniui
VERTYBIU SKALE

o o o o O

NN NN

W W W W W

B~ B~ BB

Naudodamasis IT, atlik uzduoti ,,Vertybiy skalé“; interneto prieiga (ziuréta 2022-05-24):
http://www.mukis.lt/lt/mokinio-knyga/execute/62.html

Atlikdamas $ig uzduotj patobulinsi gebéjimus save pazinti ir jvardinti svarbiausias savo
gyvenimo vertybes. Uzduotyje pateikta daugybé vertybiy. Jas reikia sudélioti i eile pagal svarbuma
(nuo svarbiausios iki maziausiai svarbios), priskirti prioritetus (1 — svarbiausia, 21 — maZiausiai
svarbi). Jeigu tam tikros vertybés vienodai svarbios, gali priskirti ta patj prioriteta. Kai baigsi pildyti,
gausi sudaryta savo vertybiy skale. Pirmosios penkios vertybés yra stipriausi orientyrai, priimant

gyvenimo sprendimus.

&

Uzduotis mokiniui
POMODORO TECHNIKA

Pagalvok apie darbus, uzduotis ar tikslus, kuriuos vis atidélioji atlikti. UZpildyk lentelg ir
pasinaudok Pomodoro technika. Tai yra labai geras buidas kovoti su atidéliojimu: 1 pomodoras — 25
min. darbo ir 5 min. ,,apdovanojimo®: kava, prasimankstinimas, pasidarome patinkancia pertraukeéle.

1. | Pvz., iSmokti megzti Pirmadieniais,
17.00-18.00
2. | Gauti  vairavimo  pazyméjimga: | Antradienis Antradienis
pasiruosti vairavimo | 17-00-18.00 17.30-17.55
.. Biliety Biliety
egzaminui . .
sprendimas sprendimas
3.
4.
5.
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UZduotis mokiniui
MASTYMO KLAIDOS
Pagalvok ir atsakyk. Kokias mastymo klaidas darai? Savo atsakymg j klausimus pabrauk.

o NUKABINTA NOSIS
Ar daznai pastebi, jog ieskai, kas neigiamo nutinka?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai pastebi, kad ieskai tokiy dalvky, kurie nepavyksta arba kur viskas néra labai gerai?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai nekreipi démesio i teigiamus ar gerus dalykus arba nepastebi jy?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai sumenkini tau nutinkamus teigiamus ar malonius dalykus?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos

o ISPUSTI IVYKIAI
Ar daznai pastebi, kad mastai ,, viskas arba nieko * buidu?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos
Ar daznai isdidini ar perdedi nepavyvkusiy dalvky svarbg?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai pavienis neigiamas jvvkis lyg sniego kamuolys iSauga i suvokimaq, kad tai labai didelé
nesékme?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

o NESEKMES NUMATYMAS
Ar daznai manai, kad Zinai, kq kiti Zmonés apie tave galvoja?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos
Ar daznai manai, kad tau nepasiseks?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

o JAUSMU VALDOMOS MINTYS
Ar daznai manai, kad esi kvailas ar blogas Zmogus?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos
Ar daznai manai, kad esi nevvkélis, kuris nieko nesugeba tinkamai padaryti?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

o SAVES PASMERKIMAS PATIRTI NESEKME
Ar daznai manai, kad viskas, kas netobula, yra blogai?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai pastebi save galvojant, jog ,,turi* padaryti vienqg ar kitg dalykq?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ar daznai pastebi save sakant ,, AS privalau “?

Niekada Kartais Daznai Nuolatos

o KALTINKITE MANE!
Ar daznai save kaltini dél jvairiy jvvkiy ar to, kas nepasiseka?
Niekada Kartais Daznai Nuolatos

Ten, kur pabraukei atsakymus ,,Daznai‘, ,,Nuolatos*, §ios mastymo klaidos tau biidingos ir
trukdo jgyvendinti tavo norus, tikslus, svajones. Paklausyk, ka mokytojas pasakos apie kiekvieng i§
Jju ir pagalvok, kaip jas iStaisyti &
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4.2.3. Pamoka. TIKSLU ZEMELAPIS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys Zinoty:

e kaip siekti savo tikslo per artimiausius dvejus metus;

e kaip sudaryti numatyto laikotarpio tiksly Zemélapj;
gebéty:

e planuoti busimus pokycius siekiant jgyvendinti tiksla;

e jvardinti svajones ir susieti jas su ateities planais ar norais;

o apgalvoti tikslo jgyvendinimo priemones;

e planuoti tikslo jgyvendinimo Zingsnius (veiksmy plang);

o sudaryti numatyto laikotarpio tiksly zemelapj;

o reiksti savo mintis ir jausmus, i$sakyti savo nuomong;
vadovautysi nuostatomis:

o tikslo siekimas yra kantrus ir nuolatinis darbas;

o svarbu i$sikelti realy tiksla ir apgalvoti konkrec¢ius zingsnius, kaip ji pasiekti;

e jei svajoji — kazko sieki;

o kiekvienas turime skirtingus tikslus, norus.
Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:

o diskusija;

e minciy lietus.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;
e raSymo priemoncgs;
e raSymo lenta;
o zali ir raudoni spalvoti pieStukai.

Ivadas j uzZsiémimag

Kad svajonés nelikty svajonémis, bitina siekti tiksly. Tikslai bina mazi ir dideli. Siekiant
dideliy tiksly, butina pradéti nuo mazesniy. Matant aiskius tarpinius zingsnelius, lengviau save
motyvuoti ir stebéti, kaip artéjama link didziojo tikslo. Veikti motyvuoja ir uzdavinys, ir tikslas.
Tikslo jgyvendinimas prasideda nuo planavimo. Ko konkreciai as§ noriu? Kg a§ matau savo svajon¢je?
Ka ir kokia eilés tvarka man reikia padaryti, kad nueiciau ten, kur noriu nueiti? O tada tarp ty
reikSmingy zingsniy reikéty susidélioti mazesnius tikslus, mazesnius zingsnelius, jungiancius tuos
reik§Smingus Zingsnius tarpusavyje. Planuojant reikia aiskiai matyti savo norimg rezultatg. Pamatuoti,
ko jums reikes, kad ta rezultatg pasiektuméte. Kiek man tai kainuos finansiskai? Ar reikés papildomy
ziniy arba jgiidziy, kuriy Siandien neturiu? Ar reikés praktikos? Ar reikés kity zmoniy pagalbos?
Galbiit reikés pakeisti gyvenamaja vieta. Galbut reikés atsisakyti bendravimo su tam tikrais
zmonémis. Galbiit reikés atsisakyti dalyky, prie kuriy esu labai priprates (-usi). Galbit reikés pakeisti
mitybos ar darbo, poilsiavimo jprocius. Galbiit reikés suformuoti naujus jprocius. Galbut reikes
susirasti papildomg darbg. Visa tai, ko jums reikés, jvardinti ir detaliai bei pamatuotai aprasyti savo
plane. Tai daroma sukuriant kelig / Zemélapj nuo savo Siandienos atskaitos tasSko iki savo norimo
rezultato, su tarpiniais tikslais ir maZesniais zingsneliais tarp jy. Pasiekus kiekvieng mazg tikslg arba
atlikus uzdavinj, rekomenduojama neskubéti pulti prie kito: jtvirtinimas ir pasidziaugimas yra taip
pat svarbus zmogaus motyvacijos Zingsnis.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai

Rekomenduojami metodai:
e voratinklis / zvaigzdé;
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e emocijy liniuote;
e komentarai rastu.

% REKOMENDUOJAMI 4.2.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO SVAJONES IR GALIMYBES

Beveik kiekvienas zmogus turi savo svajoniy. Kartais sakoma ,,Sek paskui savo svajone®.
Svajonés pacios neiSsipildo, reikia veikti patiems. Kg daryti, kaip savo svajones paversti tikrove?
Svajonés biuina labai skirtingos, tod¢l tam, kad jos iSsipildyty, reikia skirtingy dalyky. Kai kurie
dalykai butini kiekvienai svajonei iSsipildyti.

Mokiniams pateikiama uZzduotis svajones susieti su ateities planais. Atlikus uzduotj
pasidalinama atsakymais. Jei mokiniams sunku suprasti, mokytojas paaiskina.

APTARIMAS. Ar tavo svajoné jgyvendinama? Kur turétum labiau pasistengti, kad ji tapty
realybe? Jei mokiniy uzduociy lapuose yra tusc¢iy sta¢iakampiy, su mokiniais padiskutuoti, gal jie
nelabai zino, ko gali prireikti norint pasiekti svajonés iSsipildymo? Jei yra raudonai nuspalvinty
staciakampiy, tegul pagalvoja, ar jo svajoné neveda klaidingu keliu, ar padar¢ viska, kad ja pasiekty.
Zaliai nuspalvinti sta¢iakampiai rodo, kad jo gebéjimai labiausiai i§lavinti.

2 pratimas. POKYCIU DEZUTE

Sis pratimas padés mokiniams numatyti ir suplanuoti biisimus poky¢ius.

Mokiniams pateikiama uzduotis uzpildyti pateikta ,,dézute*. Pagalbiniai klausimai,
padésiantys tai padaryti, pateikti joje. UZpildZius lentele, pasidalina savo atsakymais.

APTARIMAS. Kas jums atrodo svarbiausia? Kokiy poky¢iy jums reikia, kad pradétumeét
jgyvendinti Siuos sumanymus? Kokias esmines temas iSskirtumét? Kokie svarbiausi klausimai jums
kilo? Kokie jy prioritetai?

3 pratimas. PADIDINAMASIS STIKLAS

Pratimas skirtas padéti mokiniams jsivertinti savo tikslg ir apgalvoti priemones jj pasiekti. Tai
tarsi tikslo tyrin¢jimas pro padidinamajj stikla.

Mokiniams pateikiama uzduotis uZpildyti lentele. Mokytojas paaiSkina, kaip ja uzpildyti,
pateikia savo pavyzdziy ir praso mokiniy saves neriboti.

APTARIMAS. Kurie dalykai Sioje lenteléje atrodo patys reikSmingiausi? Ka mokiniai
pamirSo joje jraSyti? Ko yra per daug? Pasitikrinti, kiek jie tiki tuo, kg paras¢, kiek tai realu? Kas
nutikty, jei suprastum, kad Sio tikslo nepavyks jgyvendinti per dvejus metus?

4 pratimas. TIKSLU ZEMELAPIS

Dazniausiai uzsibréziame didelius tikslus — savo svajone / matymga apie tai, ko as noriu siekti.
Bet tikslas liks vien tikslu, jei nebus daromi konkretiis Zingsneliai norint §j tikslg pasiekti. Didelis,
ilgalaikis tikslas reikalingas krypciai nusistatyti, zinojimui, kuria linkme eini, o trumpi, kad jj
igyvendintuméme.

Mokytojas parodo mokiniams zemiau pateikta paveikslélj arba pieSia lentoje ir klausia
mokiniy, kurios kopécios labiau padés pasiekti uzsibrézto tikslo? Labiau tinka tos, kuriose yra
daugiau laipteliy, su mokiniais padiskutuoti, kodé¢l jos tinkamesnés.
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y 4.15. pav. Tikslai — mazi ir dideli
Saltinis: https://www.samoningoskeliones.lt/tikslai-mazi-ir-dideli/

Mokytojas pateikia pavyzdi ,,Po dviejy mety bus bégimo varzybos, kuriose noriu uzimti

prizing vieta. Mano veiksmy planas yra toks:

TreniruoCiy |::> Miego rezimas |::> Mitybos jprociai |::> Bégimo apranga

grafikas
U

Varzybos <:] ISl <:] Mar;)%;irirklztiesm <:] Mano apSilimas

valdymas

4.16. pav. Tiksly siekimo seka
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TreniruoCiy grafikas: kasdien 2 valandas bégti, sekmadieniais — létesnis bégimas, kad
ugdytysi iStvermé.

Miego rezimas: 22.00 val. lovoje, SeStadieniais galiu susitikti su draugais.

Mano mitybos jprociai: pusryc¢iai biitini, atsisakyti nesveiko maisto.

Beégimo apranga: jsigyti kokybiskus riibus.

Mano apsilimas: prie§ kiekvieng bégima atlikti manksta, susidaryti pratimy kompleksa.
Mano ankstesni bégimai: pastebéjau, kad greitai pavargdavau, todel pradésiu kiekvieng
bégima ramiai ir palaipsniui didinsiu tempa, kad uztekty jégy stipriam finisui.

Emocijy valdymas: prie§ varzybas pradedu jaudintis. Kasdien atliksiu démesingumo
pratimus, mokysiuosi susikaupti. Informacijos ieSkosiu internete ar paprasysiu trenerio
pagalbos.

Laikantis Sio veiksmy plano, pradéjo geréti rezultatai, pastebéta pazanga. Visos §ios, rodos,

smulkios detalés susidéjo i kriivg ir €émiau vis labiau tuo mégautis“. Kaip pasinaudosi tikslo siekimo
veiksmy planu, priklauso nuo taves. Svarbiausia elgtis protingai, praktiSkai ir biiti pozityviam.
Mokiniams patariama, apsibrézus reikiamus poky¢ius:

nuolat sekti procesa;

i$ visy savo klaidy mokytis;

praktikuotis, praktikuotis ir dar kartg praktikuotis;

biiti kantriems, iSlikti ramiems ir susikaupusiems. Tinkamas pozitris atsiperka;

pagalbos prasyti reikia, ir tai néra géda, nes vienas pats negali visko zinoti.

Bebaigiant jgyvendinti tiksla, reikés jveikti i$8ukj. Pasiseks, ar ne — nezinome. Taciau bent

jau busite ramis, kad daréte viska, kg gal¢jote, kad ji igyvendintuméte.

Mokiniams pateikiama uzduotis jvardinti ateinan¢iy dvejy mety tikslg / svajong ir susidaryti

tiksly zemelapj — jo jgyvendinimo veiksmy plana.

APATARIMAS. Kaip sudarytas tiksly zemélapis padés pasiekti tiksla.
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UzZduotis moKiniui
MANO SVAJONES IR GALIMYBES

Si uzduotis tau padés jvardinti svajones ir susieti jas su ateities planais ar noru, kurj stengiesi
igyvendinti. Kaip turi atlikti uzduoti:
o jvardink savo svajonge ir pagalvok, kokiy gebéjimy reiks svajone pasiekti;
e Siuos geb¢jimus apraSyk sta¢iakampiuose prie svajonés pavadinimo;
e gebé¢jimus, kuriuos jau pakankamai iSlavinai, nuspalvink mélynai, o gebéjimus, kurie tau
atrodo per sudétingi — raudonai.

SVAJONE. ..o s s s
e e AS turéciau gebéti AS turéciau gebéti.
Kokio issilavinimo?
Uzsienio kalby? Kokio elgesio?
Ko man reikia, kad pasiekéiau | | || s
518 VAJOREY.rririrs | | s || e
Fizinio pasirengimo? AS turéciau gebéti. AS turéCiau gebéti

4.17. pav. Mano svajoné
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Uzduotis mokiniui -
POKYCIU DEZUTE

&

Zemiau pavaizduota ,,Poky¢iy dézuté padés tau numatyti ir suplanuoti biisimus poky¢ius,
kurie yra biitini tavo iSsikeltam tikslui ar norui pasiekti.

Ka nori pasiekti?

e Ka nori pradéti daryti?

e Ka nori nustoti daryti?

e Kanori keisti?

o Kas turi biti kitaip?
ParaSyk......ccoeeieiininiee

Kokiy dalyky nebenori?
e Kas tave erzina, jaudina, sukelia

nepasitenkinima?
e Kokios situacijos ir simptomai yra
naikintini?
ParaSyk......cooeeievieniniiee e

Kokios galimos rizikos jgyvendinus pokycius?
e Kas blogiausia gali nutikti jgyvendinus
pokyc¢ius?
e Kokios kitos galimos rizikos?
e Kaip tai atsilieps...(nurodykite kam)?
ParaSyk.....coooveouieiiieiieeeee e

Kas tave riboja ir kas tave skatina?
e Kokie dalykai tai trukdo?

e Kokie dalykai tau padeda?

e Kas tave stabdo?

e Kas tave skatina?
ParaSyk.....cccooieeiieciieiieecec e
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Uzduotis mokiniui
PADIDINAMASIS STIKLAS

Zemiau pateiktoje lenteléje pateikti klausimai, prie kuriy reiks parayti pavyzdziy. Si uzduotis
padés atidziau jsivertinti savo tiksla ir apgalvoti priemones ji pasiekti.
Pagalvok apie tiksla, kurj norétum jgyvendinti per artimiausius dvejus metus.
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Uzduotis mokiniui
TIKSLU ZEMELAPIS

Sudaryk tiksly zemélapi, kuris padés jgyvendinti tavo svajones / tikslus per artimiausius
dvejus metus. ParasSyk pagrindinj tiksla staciakampyje ,,Tikslas“, o kituose staCiakampiuose eilés
tvarka, zingsnius / veiksmy plang ji igyvendinti.

Jei truksta staciakampiy — pridék savo, o jei pateikta Zemélapio schema nepatinka, gali
susikurti savo.

6. 5

4, 3

2. 1
Tikslas:

y 4.18. pav. Mano tiksly Zemélapis
Saltinis: sudaryta autoriy, pagal literatiiros sarasg ,,Tu esi nerealus: iSmok pasitiketi savimi ir i8drjsk suzibéti
(beveik) visose srityse. M. Syed. Zmogaus psichologijos studija, 2019
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5 mokymosi rezultatas.
SUPRASTI SEIMOS VAIDMENI

5.1. Tema. SEIMOS NARIAI

Tikslas: diegti(is) bendrasias Seimos vertybes.
UZdaviniai:

paaiskinti, kuo zmogui svarbi Seima;

apibudinti pareigy pasiskirstyma Seimoje;
iSvardinti Seimos santykius lemiancius veiksnius;
ivardinti santuokos sudarymo aplinkybes.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

asmening, socialin¢ ir mokymosi mokytis;
pazinimo;

iniciatyvumo ir kurybiskumo;
komunikavimo;

skaitmeniné.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):

Suprasta, kuo zmogui svarbi Seima, kiekvieno Seimos nario pareigos ir atsakomybé.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:
1. Délioné. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-05-06):
https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=2929f10e3271

2. Interaktyviy uzduociy programa. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-05-06):

https://learningapps.org/

273



5.1.1. Pamoka. SEIMOS SVARBA ZMOGAUS GYVENIME
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e Seimos reikSm¢ Zzmogaus gyvenime;
e darna Seimoje priklauso nuo kiekvieno jos nario;
e Seimos nariy pagalba padeda jveikti nesé¢kmes;
gebéty:
e jvardinti netinkamo elgesio Seimoje pozymius;
e apibudinti Seimos nariy tarpusavio santykius;
e suburti Seimg bendrai veiklai;
vadovautysi nuostatomis:
e rilpinimasis Seimos nariais;
e pagarba ir tolerancija Seimoje;
e atsakingas sprendimy priémimas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e minciy lietus;

e diskusija;

e pokalbis;

e individualus darbas;

e apibendrinimas.
Priemonés:

o Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziagg pateikti;

e spalvotas popierius;

o 7zirklés;

e spalvoti pieStukai.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti apie Seimos reik§m¢ zmogaus gyvenime, akcentuojant, kad Seima yra pirmoji
bendruomené, kurioje auga zmogus. Paaiskinama, kad Seimos gali biiti jvairios savo nariy sudétimi,
lytimi ir tarpusavio rySiais. Aiskinamasi, kokia mokiniy patirtis, i§ kokiy nariy susideda jy Seimos.
Diskutuojama apie Seimos svarba, artimyjy rysius mokiniy gyvenime.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Apibendrinant pamoka, pateikiamos tezés (iSvados), apie kurias mokiniai turi iSreiksti savo
nuomone, pakeldami atitinkamos spalvos piestuka.

Spalvy reikSmes:

raudona — prieStaravimas;

zalia — pritarimas;

geltona — abejoné.

D¢l pareiksty priestaravimy ir abejoniy diskutuojama, aiSkinamasi.
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% REKOMENDUOJAMI 5.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SEIMOS MEDIS

Mokiniams pateikiama uzduotis sudaryti savo Seimos medj. Mokiniai turi iSsikirpti tiek
obuoliy, kiek jo Seimoje yra nariy. Ant iSkirpty obuoliy mokiniai uzraso Seimos nariy vardus,
nurodydami tarpusavio ry$j. Obuolius su vardais mokiniai ,,pakabina®, t. y., suklijuoja ant medzio.
Savo Seimos medj pristato.

2 pratimas. DARNA SEIMOJE

Klasé¢ suskirstoma j grupes po 2-3 mokinius. Mokiniai pakvie¢iami pagalvoti, kuo pasizymi
darni Seima. Pateikiama uzduotis jrasyti i ,,debesélius* savybes, teiginius, kurie apibiiding Seimos
darng. Darbai pristatomi ir aptariami.

3 pratimas. PAGARBA TEVAMS

Mokiniams pateikiami teiginiai apie pagarbg tévams. Mokiniai pagalvoje turi pabraukti zalia
spalva svarbiausig teiginj, raudona spalva — sunkiausiai jvykdomga teiginj. Mokiniy pasirinkimai
aptariami.

4 pratimas. SEIMOS VERTYBES

Mokiniams pateikiama uzduotis i$skirti svarbiausias Seimos vertybes. I pateikty 12 teiginiy,
apibtidinanciy Seimos vertybes, mokiniy praSoma issirinkti 3 maziau svarbias vertybes ir jas atidéti |
Salj. Po to dar du kartus praSoma atidéti po tris maZziau svarbias vertybes. Likus 3 vertybéms, mokiniai
turi pasirinkti ir pasilikti po viena, jy manymu, svarbiausig teiginj apie Seimos vertybe. Visi mokiniai
iSrinktas svarbiausias vertybes suklijuoja ant vieno lapo, komentuodami savo pasirinkimg
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UZduotis mokiniui
SEIMOS MEDIS
ISsikirpk tiek obuoliy, kiek tavo Seimoje yra nariy. Ant iSkirpty obuoliy uzrasyk seimos nariy

vardus, nurodydamas tarpusavio rysj, pvz., sesuo Akvilé, senelis Vincas ir pan. Obuolius su vardais
priklijuok ant medZio. Pristatyk savo Seimos medj.

5.1. pav. Seimos medis
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(Q UZduotis ylokiniui
~ DARNA SEIMOJE

Pagalvok su draugais, kuo pasizymi darni Seima ir jrasyk i ,,debesélius* (ir $alia jy) savybes,
teiginius, kurie apibtidina Seimos darng. Darbg pristatyk.

Darni Seima

5.2. pav. Darnios Seimos savybés
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UZduotis mokiniui
PAGARBA TEVAMS
Perskaityk teiginius apie pagarbg tévams ir pagalvok:

1. Kuris 18 teiginiy yra svarbiausias. Pabrauk ji zalia spalva.
2 Kauri i$ teiginiy sunkiausia jvykdyti? Pabrauk ji raudonai.

Gerbti tévus, reiskia:

e Myléti juos jau vien dél to, kad mums dave gyvybe.
Myleti ir tada, kai matome jy ydas ir silpnybes.
Biiti nuoSirdiems ir dékingiems.

Klausti patarimo.
Neskaudinti ir nejzeisti.
Padéti ir rUpintis jais senatveje

UZduotis mokiniui
SEIMOS VERTYBES
Sukarpyk juostelémis lentel¢ su teiginiais, apibiidinanciais Seimos vertybes. Pagal mokytojo
nurodymus atlik uzduot;.

PAGARBA
MEILE
RUPINIMASIS
GERUMAS
ISTIKIMYBE
ATSAKOMYBE
SAUGUMAS
PAREIGINGUMAS
PASITIKEJIMAS
DRAUGYSTE
BENDRAVIMAS

ATVIRUMAS
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5.1.2. Pamoka. SEIMOS DARNA
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e koki poveikij daro zodziai ir veiksmai kitam Seimos nariui;
e kaip jauciamés, kai kiti Seimos nariai mums daro gerg darba;
e kad Seimoje svarbu tarpusavio supratimas ir atvirumas;
gebety:
e pastebéti ir vertinti savo bei kity gerasias savybes;
e teisingai paskirstyti pareigas Seimoje;
e kalbétis apie tarpusavio santykius;
vadovautysi nuostatomis:
e rilpinimasis Seimos nariais;
e gyventi tik Seimos interesais;
e atsakingai priimti sprendimus.
Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:

e pokalbis;

e diskusija;

e aptarimas;

e individuali uzduotis.
Priemonés:

o Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziaga pateikti;

e spalvoti pieStukai,

e Seimyninés nuotraukos.

Ivadas j uzZsiémima

Paaiskinti, kad dél Seimos vienybés ir sutarimo reikia pasistengti visiems Seimos nariams.
Seimos darng padeda palaikyti bendra $eimos nariy veikla laisvalaikiu, bendri siekiai ir svajonés bei
ju igyvendinimas. Atkreipti démesj, kad Seimos namy tikyje yra jvairiy pareigy ir labai svarbu, kaip
jas pasiskirsto visi Seimos nariai. Gerai, jei draugiskai visi pasidalija ir atliecka savo prisiimtas
pareigas, ir atvirk$¢iai, jei nuolat vienas narys uz viska atsakingas, tokiu atveju darnos Seimoje néra.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai

Mokytoja pakvie¢ia garsiai pabaigti sakinj: Seima — tai..........
Nupiesiami trys laiptai lentoje. Mokytoja papraso mokiniy jsivertinti, kaip sekési pamokoje. Reikia
nupiesti save ant laipteliy, kur 1 laiptelis — labai gerai, 2 — gerai, 3 — norétysi, kad biity geriau.
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% REKOMENDUOJAMI 5.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. SUDEK DELIONE

Labai smagus bendras Seimos uzsiémimas — délioniy rinkimas. Mokiniams pateikiama
uzduotis, naudojantis IT surinkti deliong. Atlikus uzduotj, mokiniams patariama $ig déliong surinkti
kartu su savo Seima.
Délionés nuoroda (zitréta 2022-05-06):
https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=2929f10e3271

2 pratimas. BENDRA SEIMOS VEIKLA

Mokiniai pristato savo Seimas: parodo savo Seimos nuotraukas, iSvardija savo Seimos narius,
papasakoja, ka jie mégsta daryti visi kartu. Mokiniams pateikiama uzduotis apie bendras Seimos
veiklas. Mokiniai pagal pateiktus paveikslélius / nuotraukas turi jvardinti, kokia veikla uzsiima Seima.
Pratimu siekiama, kad mokiniai suvokty bendrystés Seimoje svarbg. Mokiniy mintys aptariamos.

3 pratimas. SEIMOS SVAJONE

Mokiniams akcentuojama, kad Seimas vienija ne tik bendros veiklos, bet ir svajonés kazka
bendrai nuveikti, jsigyti, keliauti, pastatyti, pasodinti ir t. t. Mokiniam pateikiama uzduotis apraSyti
arba nupiesti savo Seimos svajone. Po to, mokiniai, jeigu nori, pasidalija savo Seimos svajonémis.
Galbiit mokiniai galés ,,pasinaudoti* kity svajonémis, papildyti jomis savo svajoniy bagazg.

4 pratimas. PAREIGOS SEIMOJE

Mokiniams pateikiamas namy tkio darby sarasas. Mokiniai turi jrasyti, kuris Seimos narys
ka paprastai atlieka jy Seimoje. Atlikus uzduotj, mokytojas pateikia diskusijos klausimus.

- Ar jiisy Seimoje teisingai paskirstyti darbai? Kas jy atlieka daugiausiai?

- Kokios jiisy pareigos Seimoje?

- Kas pasikeisty, jei jiis prisiimtuméte daugiau pareigy seimoje?
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UZduotis mokiniui
SUDEK DELIONE
Labai smagus bendras Seimos uzsiémimas — délioniy rinkimas. Naudojantis IT, pagal nuoroda
(zitiréta 2022-05-06): https://www.jigsawplanet.com/?rc=play&pid=2929f10e3271 atsidaryk déliong
ir surink déliong. Pasidalink jspiidziais, kaip sekési su klasés draugais.

Gal norétum $ig délione surinkti kartu su savo Seima? Pabandyk — tikriausiai turésite smagy
Seimos uzsiémima.

Uzduotis mokiniui
BENDRA SEIMOS VEIKLA

v —

pagalvok, kokia bendra veikla Seimos uzsiima — jraSyk po paveiksléliais. Atlikes uzduotj, pasidalink
eavn niiomaone an dranoaic antark a1 mokvtain

= e ~\RY 2

5.3. pav. Bendra Seimos veikla

Saltinis: https://openphoto.net/; http://www.photogen.com/; http://turbophoto.com/Free-Stock-Images/
UZduotis mokiniui
SEIMOS SVAJONE

Seimas vienija ne tik bendros veiklos, bet ir svajonés kazka bendrai nuveikti, jsigyti, keliauti,
pastatyti, pasodinti ir t. t. Ant mokytojo duoto lapo apraSyk arba nupiesk savo Seimos svajone. Jeigu
nori, pasidalink savo Seimos svajonémis su draugais. Galbiit galési ,,pasinaudoti* kity svajonémis,
papildydamas jomis savo svajoniy bagaza.
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UzZduotis moKiniui
PAREIGOS SEIMOJE

Seimos iikyje yra jvairiy darby. Jrasyk, kas juos paprastai atlieka tavo $eimoje: tétis, mama.
O gal ta pati darbg atlieka keli Seimos nariai? Puiku, vadinasi, jiisy Seima draugiska ir dalinasi
pareigomis. Pasikalbék su draugais klas¢je, kas ir kokius darbus atlieka jy Seimose, namuose.

Mano
seimoje

atlieka
darbus

Slaugo
susirgusius

5.4. pav. Pareigos Seimoje
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(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

g 5.1.3. Pamoka. KELIAS | SANTUOKA

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e kas yra santuoka;

e santuokos svarbg Zzmogaus gyvenime;
gebety:

e iSsakyti samprotavimus apie santuoka;

e jvardinti santuokos teikiamus privalumus ir atsakomybes;
vadovautysi nuostatomis:

e tarpusavio pagarba;

e atsakomybe¢ uz kitus;

® pareigingumas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pokalbis;
e diskusija;
e aptarimas;
e individuali uzduotis.

Priemonés:
o Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi) mokymo(si) medziaga pateikti;
e kompiuteriai mokiniams su interneto prieiga, raSymo priemonés, popierius spausdinti.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti mokiniams, kad Seima kuriama dé¢l skirtingy motyvy: meilés, tradicijy
puoseléjimo, uztikrintumo siekimo, noro jsipareigoti, siekio i§saugoti zmogy, noro tapti suaugusiam.
Ivardijama, kas yra vadinama santuoka, kuo skiriasi civiliné ir baznytiné santuoka. Akcentuojama,
kad zmogus, norédamas sukurti Seima, jregistruoti santuoka, turéty tikslingai to siekti tieck emocine,
tiek finansine prasme.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Klausimai pamokos pabaigoje.

Kaip jautiesi po Sios pamokos?

Ar pasikeité tavo pozidiris | santuokg?
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% REKOMENDUOJAMI 5.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KRYZIAZODIS APIE SEIMA

Mokiniams pateikiama uzduotis i$spresti kryZiazodj apie Seimos narius.

Kryziazodzio nuoroda (zitiréta 2022-05-06):
https://learningapps.org/11385072?fbclid=IwAR 1hsriXgZTdInrpliz6iauzBw3yyyVj6SDZ1gn7bT4
-hyHO2En_SKn-whw

2 pratimas. KAS TAU YRA SANTUOKA?

Pratimo tikslas — padéti mokiniui suvokti santuokos reik§me¢ zmogaus gyvenime. Pateikiama
uzduotis mokiniams pazyméti sau tinkamus teiginius apie santuoka.
3 pratimas. PASIRINKIMO GALIMYBES

Mokiniams pateikiama uzduotis: jsivaizduoti, kad mokiniai jau turi vaiking ar merging. Kokia
galéty buti jy draugystés, santykiy eiga, kuri pasibaigty santuoka? Mokiniai siiilo galimybes, o
mokytojas jas uzraSo lentoje. Svarbu uZzraSyti visas mokiniy pasakytas mintis ir kartu jas aptarti.
Mokiniai gali pasidalinti realiomis savo patirtimis, iSgyvenimais, papasakoti savo tévy, seneliy
sékmingos santuokos istorija.

4 pratimas. AS BUSIU PASIRENGES(USI) VESTI / ISTEKETI, KAL...

Pratimo tikslas — paskatinti mokinius pagalvoti, kokiame savo gyvenimo etape, kokiomis
aplinkybémis jie jau biity pasirenge kurti Seimg. Mokiniams pateikiama uzduotis jvardinti 5 svarbias
aplinkybes / priezastis, dél kuriy jie buity pasiruose jregistruoti santuoka ir prisiekti savo iSrinktajam(-
ajai). Pasitloma pasiraSyti santuokos priesaika ir aptarti, kokie jausmai kyla. Rekomenduojama,
atsizvelgus 1 mokiniy gebéjimus, sukurti santuokos priesaikg pagal Canva programos Sablonus.
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Uzduotis mokiniui
KRYZIAZODIS APIE SEIMA

&

Naudojantis IT, pagal nuorodg (zitiréta 2022-05-06):
https://learningapps.org/11385072?fbclid=IwAR 1 hsriXgZ TdInrp1lz6iauzBw3yyyVj6SDZ1gn7bT4
-hyHO2En_SKn-whw atsidaryk ir i§spresk kryziazodj apie Seimos narius.

Pasidalink jsptidZziais, kaip sekeési, ar visus Seimos narius Zinojai?

Uzduotis mokiniui

&

KAS TAU YRA SANTUOKA?

Kaip supranti santuoka? Ka ji tau reiskia? Pagalvok, prisimink savo artimyjy Seimas ir tau

tinkamy teiginiy laukelj nuspalvink, o netinkamus teiginius uzbrauk.

Vieta, kur tapsiu
laimingu

Seima, pagarba,

Grynas
formalumas

Santuoka man

Teiseé j turta, kad
turéciau galia

Lazybos:

dZaugsmas reiskia pasiseks ar ne?

Virvé, kuria ligalaikis e, 2 :

prisirisama igakis, kuri Priesaika Zmogui
verta priimti

Uzduotis mokiniui

&

5.5. pav. Santuokos reik§mé

PASIRINKIMO GALIMYBES

Isivaizduok, kad jau turi vaiking/merging. Kokia galéty buti jusy draugysté, santykiy eiga,
kuri pasibaigty santuoka? Pagalvok ir pasiiilyk galimybes, kurias mokytojas uzrasys, kaip ir kity
mokiniy, lentoje. Paskui kartu jas aptarsite. Gali pasidalinti realia savo patirtimi, i§gyvenimais,
papasakoti savo tévy, seneliy s€kmingos santuokos istorija.
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I Uzduotis mokiniui
b AS BUSIU PASIRENGES(USI) VESTI / ISTEKETI, KAL..

Ivardink 5 svarbias aplinkybes / priezastis, d¢l kuriy biitum jau pasiruoses(-usi) iregistruoti
santuoka ir prisiekti savo iSrinktajam(-ajai).

5.6. pav. Kada a$ biisiu pasiruoSes santuokai
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Pasirasyk santuokos priesaika.

Kaip jautiesi perskaites SANTUOKOS PRIESAIKA?
Ar jsivaizduoji save tariant Siuos zodZius?

Pasidalink jspudziais.

SANTUOKINE PRIESAIKA

AB ciiiiiiiiisuassasisescs DU TAVE;
cSresivesniTe vy sviiemey VO
zmona/vyru ir prisiekiu visada
tau buti istikimas(a): kai laimeé
lydés ir vargas suspaus,
kai sveikata tvers ir ligos suims.
Visg gyvenimg tave mylésiu ir
gerbsiu.

5.6. pav. Kada a$ biisiu pasiruo$es santuokai
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@ 6 mokymosi rezultatas.
PLANUOTI ASMENINIU LESU VALDYMA

6.1. Tema. PINIGAI IR JU REIKSME ASMENINIAME IR PROFESINIAME
GYVENIME

Tikslas: suvokti tikslingo pinigy naudojimo esmg.
UZdaviniai:

e paaiskinti, kaip sudaromas asmeninis biudzetas;

e moketi paskirstyti pinigus pagal poreikius;

e sudaryti pinigy taupymo plana;

e paaiskinti, kod¢l reikia saugoti savo ir kity zmoniy turtg.
Igyjamos / plétojamos kompetencijos:

e asmening, socialiné ir mokymosi mokytis;

e verslumo;

e iniciatyvumo ir kirybiskumo;

e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
suprasta pinigy naudojimo paskirtis. Suprastas turto, jo vertés bei kainos santykis.

Naudoti literatiiros ir informacijos Saltiniai:

e Profesingés reabilitacijos programos uzduociy rinkinys. ISleistas pagal projekta ,,Neigaliyjy
profesinés karjeros padalinio Lietuvos reabilitaciniame profesinio rengimo centre
sukiirimas“ Nr. BPD2004-ESF-2.3.0-04-06/0040. UAB ,,Litera®, 2008

e Prieiga per interneta:

e Lietuvos banko patarimai (zitréta 2022-05-11): https://www.lb.1t/lt/asmeniniu-
finansu-valdymas-nuo-ko-pradeti#fex-1-2

e Policijos patarimai (zitiréta 2022-05-11):
https://policija.lrv.1t/lt/policija-pataria
https://policija.lrv.It/uploads/policija/documents/files/patarimai/kaip-apsaugoti-save-
ir-turta/apsauga.pdf

e Sodros patarimai apie kaupima pensijai ir su tuo susijusius mokescius(zitiréta 2022-
05-11) :_https://www.sodra.lt/It//situacijos/svietimas

e Interneto edukacing svetainé ,, TAXEDU* apie mokescCius(ziiiréta 2022-05-11):
https://taxedu.campaign.europa.eu/It/taxlandia
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6.1.1. Pamoka. ASMENINIS BIUDZETAS
(rekomenduojama 4 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e pinigy svarbg siekiant tenkinti asmeninius poreikius;
e pajamy gavimo galimybes;
gebéty:
e numatyti asmeniniy poreikiy tenkinimo kaing pinigine iSraiska;
e sudaryti asmeninj biudzeta (savaités, ménesio);
vadovautysi nuostatomis:
e poreikiy tenkinimo iStekliai yra riboti;
e racionalus prioritety i§skyrimas;
e pinigai uzdirbami geru ir saziningu darbu.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e pasakojimas;

e klausymas;

e interaktyviis zaidimai,

e individualus darbas;

e konsultavimas.
Priemonés:

e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e kompiuteriai mokiniams su interneto prieiga, raSymo priemonés, popierius spausdinti.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti apie tai, kad kiekvienas Zzmogus turi asmeniniy bei bendry Seimos poreikiy, kuriuos
norint patenkinti dazniausiai reikalingi pinigai. Aptarti pinigy gavimo Saltinius, kas yra pajamos ir
i8laidos, kas yra preke ir paslauga. Akcentuoti, kad, planuojant savo pajamas ir iSlaidas labai svarbu
isivertinti savo materialing padétj. Asmeninio biudzeto sudarymas gali padéti tai padaryti s€kmingai,
tai yra, pinigy paskirstymas, planavimas, pries$ juos isleidziant.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Klausimai pamokos pabaigoje.
1. Kas yra preke ir paslauga? Pateikite po 3 pavyzdzius.
2. Kas yra vartotojas? Ar kiekvienas zmogus yra vartotojas?
3. Kuo skiriasi zmoniy norai ir poreikiai?
4. Sudarius ménesio asmeninj biudzeta, kuris atvejis biity geriausias:
4.1. pajamos lygios islaidoms;
4.2. pajamos didesnés nei iSlaidos;
4.3. pajamos mazesnés uz islaidas.
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_ % REKOMENDUOJAMI 6.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. PREKES IR PASLAUGOS

Mokiniams paaiskinti, kas yra laikoma preke ir kas paslauga.

Mokiniai suskirstomi po du. Poroje jie trumpai pasikalba apie tai, kg daZzniausiai perka,
kokiomis paslaugomis naudojasi. Taip pat stebi vienas kita, kuo apsirenge, kokias priemones, daiktus
tuo metu turi (rasiklis, knyga, telefonas, papuosalai ir pan.). Mokiniams pateikiama uzduotis: parasyti
pavadinimus keliy prekiy, kuriuos porininkas dazniausiai vartoja, ar paslaugy, kuriomis naudojasi.
Paras¢ mokiniai poroje aptaria, ar teisingai aprasé draugo vartojimo jprocius. Akcentuoti, kad
vartotojas yra kiekvienas zmogus, kuris vartoja prekes ir naudojasi paslaugomis.

Rekomenduojama papildomai treniruotis atliekant uzduotj ,,Preké. Paslauga®™ (zitiréta 2022-
05-11): https://learningapps.org/13334194

2 pratimas. MATERIALINE PADETIS
Mokiniy praSoma apibtidinti, jsivertinti savo materialing padét] — gyvenamosios vietos / namy
tikio ypatybes bei jvardinti pagrindines biitingsias i$laidas.

3 pratimas. SAVO BIUDZETO IVERTINIMAS

Paaiskinti, kas yra pajamos ir i§laidos. Klausimy-atsakymy btidu aptarti, kokie gali biti pinigy
gavimo, t. y., pajamy Saltiniai. Mokiniams pateikiama uZzduotis jvertinti savo savaités / ménesio
biudzeta. PaaiSkinama pajamy ir iSlaidy dedamosios. Uzduoties atlikimas aptariamas, jvertinant
balansa, t. y., uztenka pajamy islaidoms apmoketi, ar ne.

Rekomenduojama papildomai treniruotis atliekant uzduotj ,,Kiek kainuoty preke?* (zitréta
2022-05-11): https://learningapps.org/13363538

4 pratimas. ASMENINIO BIUDZETO SUDARYMAS
1. ISklausyti arba perskaityti informacija apie asmeninio biudzeto reikSme bei patarimus, kaip
suvaldyti pinigus (zitréta 2022-05-11):
https://www.1b.It/It/asmeniniu-finansu-valdymas-nuo-ko-pradeti#ex-1-2
https://www.youtube.com/watch?v=9kgiBpaRzWc
2. Pateikiama uzduotis mokiniams sudaryti asmeninj biudZetg interaktyvioje programoje
(zitréta 2022-05-11):
https://www.facebook.com/groups/pinigaiirreikalai/permalink/520456502200675/
3. Mokiniy atliktos uzduotys aptariamos, vertinant, koks yra balansas: teigiamas ar neigiamas.
Mokiniai savo asmeninj biudZeta atsispausdina arba iSsisaugoja kompiuteryje. Apie
asmeninio biudzeto balansg bus toliau kalbama kitoje pamokoje.
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UzZduotis moKiniui
PREKES IR PASLAUGOS

Suzinojai, kas yra laikoma preke ir kas paslauga. Trumpai pasikalbék su draugu apie tai, ka
jis dazniausiai perka, kokiomis paslaugomis naudojasi. Stebék, kuo jis apsirenges, kokias priemones,
daiktus tuo metu turi. Parasyk pavadinimus keliy prekiy, kuriuos porininkas dazniausiai vartoja, ar
paslaugy, kuriomis naudojasi. Paras¢ su draugu aptarkite, ar teisingai aprasyti vartojimo jprociai.
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UzZduotis moKiniui
MATERIALINE PADETIS

Apibiidink savo materialing padét] — gyvenamosios vietos / namy tikio ypatybes bei jvardyk,
kokias pagrindines biitingsias i§laidas patiri.

Gyvenu name / bute / bendrabutyje.

Gyvenamasis bustas priklauso man / mano Seimai
(tévams) / nuomoju.

Turiu savo atskirg kambari.

Gyvenamasis biistas naujas / senas.

Biistui reikalingas remontas.

Turiu automobilj / dvirati / ar kt.

Moku mokescius (arba moka kitas Seimos narys) uz:

vandenj;

Sildyma;

elektra;

dujas;

komunalines paslaugas (kanalizacija, Siuksliy
1Svezima ir kt.);

telefona;

internetg.
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Uzduotis mokiniui
SAVO BIUDZETO IVERTINIMAS

Ivertink savo biudzeta: pagalvok / prisimink, kiek ir i§ kur gauni pajamy bei kiek ir kam isleidi.
vertink balansa, t. y., uZtenka pajamuy iSlaidoms apmokéti, ar ne?

Uzduotis mokviniui
SAVO BIUDZETO IVERTINIMAS

1. Naudojantis IT, pagal nuorodas( zitréta 2022-05-11):
https://www.lb.It/lt/asmeniniu-finansu-valdymas-nuo-ko-pradeti#ex-1-2
https://www.youtube.com/watch?v=9kgiBpaRzWc iSklausyk arba perskaityk informacija apie
asmeninio biudzeto reikSme bei patarimus, kaip suvaldyti pinigus:

2. Sudaryk asmeninj biudZetg interaktyvioje programoje (zitiréta 2022-05-11):
https://www.facebook.com/groups/pinigaiirreikalai/permalink/520456502200675/

3. Kartu su mokytoju aptark rezultata, vertinant, koks yra balansas: teigiamas ar neigiamas.

Savo asmeninj biudzetg atsispausdink arba iSsisaugok kompiuteryje.
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(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

g 6.1.2. Pamoka. PINIGU TAUPYMAS

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
® pinigy taupymo esmg ir reikSme;
e pinigy taupymo galimybes;
gebéty:
e atskirti biitinuosius ir nebiitinuosius poreikius;
e jsivertinti asmenines taupymo galimybes;
e sudaryti (nupiesti) pinigy taupymo plang;
vadovautysi nuostatomis:

e atsakomybé uz savo gyvenimo gerove;
e savarankiSkumo jgiidziy ugdymasis;

e prioritety nustatymas;

o tikslo / tiksly kélimas ir jy siekimas.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e aiskinimas;
e klausimai-diskusija;
e individualus darbas;
e skaiCiavimas.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e kompiuteriai mokiniams su interneto prieiga, raSymo priemones, popierius spausdinti;
e raSymo priemoneés.

Ivadas j uzZsiémimag

PaaiSkinti, kodé¢l reikia atidéti dalj gaunamy pajamy ir sukaupti atsargy jvairiems
nenumatytiems atvejams. Aptarti, nuo kokiy veiksniy priklauso suma, kurig rekomenduojama
sukaupti. [vardinti arba klausimy-diskusijos forma iSsiaiskinti butinuosius asmens poreikius bei kitus
poreikius, kurie gali palaukti, jei neuztenka jiems pinigy Siuo metu. Paaiskinti, kad toks pakartotinis
pinigy atidéjimas norint patenkinti poreikius véliau, vadinamas taupymu. Akcentuoti, kad labai
svarbu iSskirti prioritetus, perkant prekes ar paslaugas. Supazindinama su skolinimosi aplinkybémis,
jei sukaupty atsargy néra arba jy nepakanka. Pamokoje mokiniai mokomi atskirti biitinuosius ir
nebitinuosius asmens ir Seimos tkio poreikius. Atsisakius arba labai sumazinus nebttinyjy poreikiy
tenkinima, galima sutaupyti.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai

Klausimai pamokos pabaigoje.
1. Kuo skiriasi norai ir poreikiai?
2. ISvardinkite po 3 biitinyjy ir nebiitinyjy prekiy / paslaugy pavyzdzius.
3. Nusakykite pagrindinius sékmingo taupymo etapus.
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% REKOMENDUOJAMI 6.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. BUTINIEJI IR ANTRAEILIAI POREIKIAI

Ankstesnéje pamokoje sudarytame asmeninio biudZeto plane apskaiciuotas pajamy ir iSlaidy
balansas. Jeigu jis neigiamas — perzitirima, kokiy i$laidy mokinys gali atsisakyti arba kokiu biidu gali
padidinti pajamas. Atliekant uzduotj aptariama, keliy ménesiy darbo atlygio dydzio santaupy reikéty
tureéti.

Rekomenduojama mokiniams, jeigu yra technologinés galimybés, pasirinkti, parsisiysti ir
idiegti mobiliuosiuose telefonuose asmeninio biudZeto planavimo programele
(https://financer.com/It/asmeniniai-finansai/ismaniuju-programeliu-apzvalga/)

Pateikiamos skaitmeninés uzduotys. Uzduotyse pateiktus pavyzdzius reikia priskirti prie nory
ir poreikiy, o pateiktas prekes / paslaugas — prie butiny ir antraeiliy.

1) ,,Norai. Poreikiai* (zifiréta 2022-05-11): https://learningapps.org/13334034
2) ,,Taupymas* (zitiréta 2022-05-11): https://learningapps.org/24799394

2 pratimas. 50, 30, 20 TAUPYMO TAISYKLE

Pratimo tikslas — jsivertinti savo asmenines taupymo galimybes, naudojant 50, 30, 20 taisyklg.
Ji reiSkia, jog, atskai¢ius mokesc¢ius 50 % atlyginimo turéty padengti biitinuosius poreikius, 30 %
atlyginimo galima iSleisti nebiitiniems dalykams, o likusius 20 % reikéty atidéti santaupoms.
Akcentuoti, kad Sios 20 % santaupos yra ne trumpalaikés santaupos, pavyzdziui, kompiuteriui, bet
taip vadinamos santaupos ,,juodai dienai®.

Atkreipti démesj, kad i 50, 30, 20 taisykle gali tikti ne kiekvienam. Pavyzdziui, mazesnes
pajamas gaunantys asmenys nebitinai galés skirti 30 procenty pajamy savo malonumui, o pasiturintys
galbit neiSleis visy 50 procenty ménesiniy pajamy biitinosioms islaidoms. Vis délto, 50 30 20
taisyklés idéja gana universali — kas ménesj reikia stengtis atidéti dalj pinigy santaupoms.

Mokiniams pateikiama uzduotis isivertinti asmenines taupymo galimybes, vadovaujantis 50,
30, 20 taisykle.

3 pratimas. TAUPYMO PATARIMAI

Gali atrodyti, kad taupymas ir kaupimas — nuobodus ir sudétingas procesas. Taciau Zinant
kelis paprastus principus, galima susitaupyti tikrai solidzig suma, kurig véliau bus galima iSleisti savo
svajoniy pildymui. Pratimo tikslas — pakartoti pagrindinius taupymo principus. Pateikiama uzduotis
mokiniams perziiiréti videofilmuka ,,Taupymo patarimai moksleiviams*: (ziuréta 2022-05-11)
https://www.youtube.com/watch?v=TzgndvGZD1E

Perziiiréjus filmg pateikti mokiniams klausima, kokie yra 4 pagrindiniai taupymo zingsniai?

4 pratimas. TAUPYMO PLANAS

Taupyti lengviau sekasi, kai yra iSsikeltas tikslas. Atsizvelgiant | mokiniy socialing padétj ir
vadovaujantis anksciau atliktais pratimais apie asmeninio biudZeto sudaryma bei taupymo patarimus,
mokiniams pateikiama uzduotis sudaryti taupymo plang.

Rekomenduojama perzitiréti informacinj filmukus apie taupyma ir skolinimasi (zitiréta 2022-
05-11):
https://www.youtube.com/watch?v=u3aujeB0gX4
https://www.youtube.com/watch?v=cctLmg4Cp_ A
https://www.youtube.com/watch?v=PKE5-3BvV6A
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UzZduotis mokiniui
BUTINIEJI IR NEBUTINIEJI POREIKIAI

Skaitmeninése uzduotyse pagal nuorodas pateiktus pavyzdzius priskirk prie nory ir poreikiy
bei pateiktas prekes /paslaugas — prie biitiny ir nebutiny pirkti.
1) ,,Norai. Poreikiai* (zifiréta 2022-05-11): https://learningapps.org/13334034
2) ,,Taupymas* (zitiréta 2022-05-11) : https://learningapps.org/24799394

UzZduotis mokiniui .
50, 30, 20 TAUPYMO TAISYKLE

Isivertink asmenines taupymo galimybes, vadovaudamasis 50, 30, 20 taisykle: pagal pavyzdij
prie 50 % jraSyk pusé savo gaunamy pajamy, kurios turi padengti tavo buitinuosius poreikius; prie 30
% — mokytojo padedamas apskaiciuok ir jraSyk pinigy suma, kuri skirta tavo norams ir nebiitinoms
prekéms / paslaugoms; prie 20 % — apskaiciuok ir jraSyk pinigy suma, kurig turétum atidéti
santaupoms. Uzduociai atlikti naudokis ankstesnés pamokos uzduoties ,,Asmeninio biudzeto
sudarymas® informacija apie savo pajamas ir i§laidas.

Atlikes uzduotj jsivertink ir aptark su mokytoju savo taupymo galimybes: ar tavo pajamas
galima paskirstyti pagal 50, 30, 20 taisykleg?

50-30-20 taupymo taisykle

. Hobiai
Maistas Pramogos

Mokesciai Nebltini pirkiniai
Draudimas .

Svelkatos islaidos

i
s

J

= —

6.1. pav. Kaip taupyti pinigus?
Saltinis: https://www.paysera.lt/v2/1t-LT/blog/kaip-taupyti
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Mano taupymo taisyklé 50, 30, 20

POREIKIAI 50% NORAI 30%

Pinigy suma, Eur Pinigy suma, Eur

SANTAUPOS 20%

| Pinigy suma,Eur

6.2. pav. Mano taupymo taisykle

Uzduotis mokiniui
TAUPYMO PATARIMAI

Pasikartok pagrindinius taupymo principus. Naudojantis IT pagal nuoroda (zitréta 2022-

05-

11):  https://www.youtube.com/watch?v=TzgndvGZDI1E perziiirek videofilmuka , Taupymo

patarimai moksleiviams®.
Perziiiréjes filma, atsakyk j klausima — kokie yra 4 pagrindiniai taupymo zingsniai?
UzrasSyk taupymo zingsnius ir trumpg komentara, kaip juos galétum pritaikyti sau:
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UZduotis mokiniui
TAUPYMO PLANAS
Taupyti lengviau sekasi, kai iSsikeli konkrety tiksla. Atsizvelgdamas j anksciau atliktus

pratimus apie asmeninio biudZeto sudaryma bei taupymo patarimus, sudaryk issikelto tikslo siekio -
konkrecios prekes ar paslaugos jsigijimo taupymo plana.

Atlikes uzduoti, isivertink ir atsakyk i klausimus: ar tikslas pasiekiamas? ar jo pasiekimo
laikotarpis tave tenkina? kaip galétum sutrumpinti tikslo pasiekimo laikg?

TIKSLAS

PARASYK ARBA NUPIESK

1.TIKSLO KAINA 2. 20% NUO TAVO
PAJAMUY PER MENES].
KIEK KAINUOJA PASIRINKTA
TIKSLO PREKE/PASLAUGA? KIEK EURU SUDARO 20% NUO
TAVO PAJAMU?
3. PAPILDOMI ATIDEJIMALI 4. TIKSLO PASIEKIMO
LAIKOTARPIS

KIEK EURU GALI ATIDETI IS 30%
DALIES NUO SAVO PAJAMU, T Y.,
ATSISAKANT NEBUTINU NORU
PILDYMO?

PER KIEK MENESIU PAVYKS
SUTAUPYTI REIKIAMA PINIGU
SUMA TIKSLO PREKEI/PASLAUGAI
ISICYTI?

6.3. pav. Taupymo planas
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(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

g 6.1.3. Pamoka. KUR SAUGIAI LAIKYTI PINIGUS?

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e bankomaty ir elektroninés bankininkystés operacijy esme;
e kaip saugiai elgtis su pinigais ir mokéjimo kortelémis;
gebéty:
e atlikti pagrindines bankomaty ir elektroninés bankininkystés operacijas;
e saugoti savo ir kity Zmoniy turtg;
vadovautysi nuostatomis:
® s3ziningumas;
e atsakomybe;
e démesingumas ir saugumas tvarkant piniginius ir turto reikalus.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e aiskinimas;

e individualus praktinis tyrimas (informacijos paieska);
e demonstravimas;
e klausimai-atsakymai;
e diskusija.
Priemonés:

e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);

e kompiuteriai mokiniams su interneto prieiga, raSymo priemones, popierius;

e raSymo priemoneés.

Ivadas j uzZsiémimag

Paaiskinti, kaip atsidaryti sgskaitg ir gauti i§ banko mokéjimo kortelg. Ivardinti bankomaty ir
elektroninés bankininkystés operacijas. Papasakoti, kg reikia daryti, kad tavo pinigai, finansinés
saskaitos, kitas turtas nebiity prieinami visiems zmonéms. Paaiskinti, kas yra turtas, kodél reikia
saugoti kity Zmoniy turta.

Vertinimo / jsivertinimo ir refleksijos metodai
Irasyti sakiniuose praleistus ZodZius.

Arciausiai nuo mano gyvenamosios Vietos Yra ........................ bankas. Jame galima, i§ anksto
uzsiregistravus vizito, atsidaryti saskaita ir uZzsisakyti ............... kortelg. Su Sia kortele
parduotuvése galima atsiskaityti uz .............., i§ bankomato 1Ssimti ............ooooeiiiiiiiinin...
Taip pat naudinga sudaryti ....................... bankininkystés sutartj. Labai svarbu saugoti savo
.......... Negalima ................ korteles PIN kodo pasakyti kitiems ar laikyti uzraSyto lengvai
randamoje vietoje. Mobiliojo telefono, piniginés nereikéty nesiotis ................ ....... kiSenéje.
Draudimas mums i§ dalies kompensuoja .......................... , kuriuos patiriame dél vagysciy,
nelaimiy.

299



% REKOMENDUOJAMI 6.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. BANKAI, BANKOMATAI MOKINIO GYVENAMOJOJE AR /IR
MOKYMOSI VIETOVEJE

Mokiniams pateikiama uzduotis iS$siaiskinti, kokie bankai ir bankomatai yra jy gyvenamojoje
ar / ir mokymosi vietoveje: mieste , savivaldyb¢je. Mokiniai taip pat turi iSsiaiskinti, banko adresa,
ar reikia 1§ anksto uzsiregistruoti, norint atvykti j banka konsultacijos (dé¢l saskaitos atidarymo, dél
mokéjimo korteliy ir kt.). Uzduotis atlickama naudojantis IT, per paieskos sistema, naudojantis
zemelapiais.

2 pratimas. BANKO MOKEJIMO KORTELE

Pratimo tikslas yra jtvirtinti mokiniy zinias apie banko mokéjimo kortele atlieckamas
operacijas. Mokiniams pateikiama uzduotis: parinkti atsakymus duotiems teiginiams / atvejams — ar
galima naudoti mokeéjimo kortele, ar ne.

3 pratimas. ELEKTRONINE BANKININKYSTE

Mokiniams primenama, kad gaunant darbo ar kitokiy pajamy, reikia turéti sgskaitg banke.
Norint valdyti sgskaitoje esancius pinigus, geriausia naudotis elektronine bankininkyste. Elektroniné
bankininkysté reikalinga ne tik piniginéms operacijoms atlikti. Pateikiama uzduotis mokiniams:
naudodamiesi pamokoje girdéta ir pasitelkus IT rasta informacija apie elektroning bankininkyste,
popieriaus lape mokiniai uzraso po 3-5 elektroninés bankininkystés naudas / operacijas. Atlike
uzduot] mokiniai jvardija savo uzraSytas elektroninés bankininkystés naudas, o kiti pasipildo sarasa
neuZzsiraSytomis naudomis.

4 pratimas. RUPINIMASIS TURTO SAUGUMU
Pratimo tikslas — atkreipti mokiniy démes;j i savo ir kity zmoniy turto saugumo uztikrinima.

Mokiniams pateikiama uzduotis — uzraSyti popieriaus lape atsakymus j pateiktus klausimus:

1) kur ir kaip neSiotis mobilyji telefong, piniging, kad iSvengtumét vagystés?

2) ar galima Salia mokéjimo kortelés laikyti uzrasyta prisijungimo PIN koda?

3) ka daryti, jeigu pametéte arba pavoge jusy mokéjimo kortelg?

4) ar saugu girtis brangiais, vertingais daiktais, pinigais, laikomais namie?

5) kaip elgtis jtarus telefoninio suk¢iavimo atveji?

6) kokia pagrindin¢ draudimo paskirtis?
Rekomenduojama:
1) perziuréti jrasa ,,Policijos patarimai saugotis kiSenvagiy ir branginti savo turtg® (zitiréta 2022-05-
11): https://www.youtube.com/watch?v=GYmqgP4p2wlY
2) aptarti aktualius atsakymus i§ DUK skyriaus (zitiréta 2022-05-11):
https://policija.lrv.1t/lt/policija-pataria
3) perziiiréti jraSus apie draudima:
Draudimas. Kaip tai veikia? (zitréta 2022-05-11)
https://www.yo.com/wautubetch?v=BwSOt3iiLkk
Draudimas. Kada kokio reikia? (zidiréta 2022-05-11)
https://www.youtube.com/watch?v=0XLwy6yQK64
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Uzduotis mokiniui
BANKAIL BANKOMATAI MANO APLINKOJE

Naudodamasis IT per paieskos sistemg surask zemelapyje, kokie bankai ir bankomatai yra
tavo gyvenamojoje ar / ir mokymosi vietovéje: mieste, savivaldybé¢je. ISsiaiskink iki 3 arciausiai
esanciy banky adresus, ar reikia i§ anksto uzsiregistruoti, norint atvykti j banka konsultacijos (dél
saskaitos atidarymo, dél mokéjimo korteliy ir kt.). Taip pat surask savo artimiausioje vietoveje
esancius bankomatus.

Rekomenduojama paieskos nuoroda (zitiréta 2022-05-11):
https://www.google.com/maps/search/Bankai+Lietuvoje/@55.2433794,21.5522629,7z/data=!3m1!
4bl

Duomenis jrasyk i lentele:
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y UZduotis mokiniui
A i BANKO MOKEJIMO KORTELE

Jau suZzinojai apie banko moké¢jimo kortele atlieckamas operacijas. Pasitikrink Zinias: parink
duotiems atvejams — ar galima naudoti mokéjimo kortele, ar ne?

ISsiimti grynyjy pinigy i§ bankomato.

Apmokeéti uz prekes prekybos centre.

Paskolinti 5 eurus draugui, atéjusiam j tavo namus.

Ideéti grynyjy pinigy 1 savo saskaitg per bankomatg.

ISsiimti grynyjy pinigy parduotuvéje pagal nustatytas salygas.

Apmokéti uz turguje i§ mociutés pirktas braskes.

Apmokéti uz autobuso keleivio bilieta, jei ji isigyji autobuse.
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UzZduotis moKiniui
ELEKTRONINE BANKININKYSTE

Gaunant darbo ar kitokiy pajamy, reikia turéti saskaita banke. Norint valdyti saskaitoje
esancius pinigus, geriausia naudotis elektronine bankininkyste.

Naudodamasis pamokoje girdéta ir internete rasta informacija apie elektroning bankininkyste,
uzrasyk po 3-5 elektroninés bankininkystés naudas / operacijas. Atlikes uzduotj, kartu su kitais
mokiniais, jvardinkite uZraSytas elektroninés bankininkystés naudas, pasipildyk sarasa
neuZzsiraSytomis naudomis.

Elektroninés bankininkystés naudos / operacijos

Uzduotis mokiniui
RUPINIMASIS TURTO SAUGUMU

1. Naudojantis IT pagal nuorodas:
1) perziuirek jrasa ,,Policijos patarimai saugotis kiSenvagiy ir branginti savo turtg“ (zidiréta 2022-05-
11) https://www.youtube.com/watch?v=GYmqP4p2w1Y
2) perskaityk arba aptark su mokytoju aktualius atsakymus i§ DUK skyriaus: (zitréta 2022-05-11)
https://policija.lrv.1t/lt/policija-pataria
3) perziiiréti jraSus apie draudima:
Draudimas. Kaip tai veikia? (zituréta 2022-05-11)
https://www.yo.com/wautubetch?v=BwSOt3iiLkk
Draudimas. Kada kokio reikia? (zidiréta 2022-05-11)
https://www.youtube.com/watch?v=0XLwy6yQK 64

2. UZrasyk atsakymus j pateiktus klausimus:
1) kur ir kaip neSiotis mobilyji telefong, piniging, kad iSvengtumét vagystés?
2) ar galima Salia mokéjimo kortelés laikyti uzrasyta prisijungimo PIN koda?
3) ka daryti, jeigu pametéte arba pavogé jisy mokéjimo kortele?
4) ar saugu girtis brangiais, vertingais daiktais, pinigais, laikomais namie?
5 kalp elgtls narus tel efommo Su k é laVImO atveﬂ? .........................................
6 kOklapagrmdme . dra udlmo . pa Sklm S 9 .........................................................
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7 mokymosi rezultatas.
@ PAAISKINTI KRYPTINGO LAISVALAIKIO
PLANAVIMO FORMAS

7.1. Tema. LAISVALAIKIO LEIDIMO BUDAI

Tikslas: ugdytis tinkamus laiko planavimo ir laisvalaikio leidimo jgiidzius.
UZdaviniai:

e paaiskinti laisvalaikio reik§m¢ Zmogaus gyvenime;

e apibudinti aktyvias ir pasyvias laisvalaikio formas;

e susidaryti dienotvarke pagal mokymosi ir laisvalaikio laika.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e asmening, socialing ir mokymosi mokytis;
® pazinimo;
e iniciatyvumo ir kirybiskumo;
e komunikavimo.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
mokiniai geba planuoti savo laika, derindami privalomas veiklas su poilsiu ar turiningu
laisvalaikiu.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Interaktyviy uzduociy programa. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-04-24):
https://learningapps.org/

2. NSA Svietimo naujienos. Prieiga per internetg (Zitréta 2022-04-24):
https://www.svietimonaujienos.lt/struktura-taisykles-ir-dienotvarke/

3. Straipsnis ,,Tempimo pratimai“. Prieiga per interneta (ziliréta 2022-04-24):
https://sportuojantys.lt/pratimai/tempimo-pratimai/

4. Metodin¢ medziaga ,Kas yra dienorastis?“. Prieiga per internetg (zitiréta 2022-04-24):
https://lietuviu7-8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/praktika ir kuryba/kas yra dienorastis/

5. Interaktyvios uzduotys. Prieiga per internetg (Zitiréta 2022-04-24):
https://debesuganyklos.lt/project category/uzduoteles/
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7.1.1. Pamoka. LAISVALAIKIO REIKSME ZMOGAUS GYVENIME
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kas yra laisvalaikis;
e kad laisvalaikis skirtas atgauti sveikata, atkurti fizines jégas, atkurti teigiamas emocines,
dvasines, kulttirines biisenas, malonius pojii¢ius, iSgyvenimus;
gebéty:
e sudaryti savo dienotvarke paskirstant darbo ir laisvo laiko uzimtuma;
e jvardinti, kas sukelia gery emocijy, maloniy pojiiciy;
e jvardinti savo pomégius;
vadovautysi nuostatomis:
e turéty pozityvig nuostatg dél turiningo laisvalaikio;
e sveikai gyventi ir atsakingai bei saugiai elgtis;
e siekti suprasti savo ir kity jausmus;
e noras bendrauti ir bendradarbiauti.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas grupéje;

e bendras pieSinys / schema;
e minciy lietus;
® testas;
e diskusija.
Priemonés:

e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);

raSymo, pieSimo priemonges, popierius;

A2 formato lapas — 1 vnt.

zymeklis;

AS formato lapai — (tiek, kiek klas¢je yra mokiniy).

Ivadas j uzZsiémimag

Mokiniams paaiSkinama, kad labai svarbu planuoti laika, kad ne tik reikia dirbti mégstama ar
nelabai mégstama darba, bet mokéti maloniai leisti laisva laikg. Laisvas laikas arba laisvalaikis skirtas
atgauti jégas, pailseti, uzsiimti smagia veikla. Laisva laika galima leisti aktyviai keliaujant,
sportuojant, vazinéjantis dviraciu. Laisvalaikio leidimo btidai gali biiti labai jvairts. Tai lemia misy
gyvenimo biidas ir tai, kokie pomégiai mums priimtini. Nuo laisvalaikio priklauso ir miisy emociné,
psichiné biisena, savijauta ir noras tobuléti.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Rekomenduojamas zaidimas ,,Mégstu — nemeégstu®, jvardijant jvairius laisvalaikio uzsiémimus,
pomégius. (zitiréta 2022-04-24) https://learningapps.org/18588524
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_ % REKOMENDUOJAMI 7.1.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO DIENOTVARKE

Su mokiniais aptariama dienotvarkés etapai, veiksmai. Pateikiama uzduotis sudaryti savo
dienotvarke. Joje turi atsispindéti veiksmas, jo eiliSkumas ir paros laikas.

Uzduociy nuorodos (zitréta 2022-04-24):

https://learningapps.org/10909917

https://learningapps.org/3157346

2 pratimas. DIENOTVARKES VEIKSMAI
Kad atgautume jégas ir biity gera savijauta, biitina valgyti. Vienas i§ pomégiy ir laisvalaikio
leidimo biidy gali buti maisto gaminimas. Arba mes galime papietauti maitinimo jstaigoje.
Mokiniams pateikiama uzduotis suplanuoti savo piety pertrauka. PraSoma nurodyti piety
pertraukos trukme, veiksmus ir kiek laiko trunka. Rekomenduojama uzduotyje panaudoti
paveikslélius i3 portalo Svietimo naujienos (https:/www.svietimonaujienos.lt/struktura-taisykles-ir-
dienotvarke/), pazymint paveikslélius eilés tvarka, kaip reikéty elgtis atéjus piety metui.

3 pratimas. LAISVALAIKIO LEIDIMO BUDAI IR JU NAUDA

Pateikiant jvairiy veikly paveiksliukus aptarti, kokia tai veikla, kaip veikia miisy emocijas ir
savijautg. Diskusijos metu siekiama mokiniy suvokimo, kad kiekvienas gali pasirinkti tas veiklas,
kurios patinka jam bei suzinoti, iSbandyti kazka naujo.

4 pratimas. MAN PATINKA IR NORECIAU PABANDYTI

Mokiniai suskirstomi j grupes po 3-5 mokinius. Grupéms isdalijami lapai su dviejy skiléiy
lentele: ,,Man patinka“ ir ,,Noréciau pabandyti*“. Mokiniai pasitardami grupéje paraso, ka kiekvienam
patinka veikti laisvalaikiu ir kg naujo dar noréty iSbandyti. Akcentuoti, kad pomégiy gali biti jvairiy
ir keli. Mokiniai tarpusavyje aptaria ir pristato / pasidalina savo pomégius. Pristatymo metu i$sako,
kas paskatino jy pasirinkimg. Pratimo metu mokiniai i§ draugy gali suzinoti apie kitokius, jiems
naujus pomégius ir galbiit numatyti kartu jais uzsiimti.
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UzZduotis mokiniui _
MANO DIENOTVARKE

Suplanuok savo dienotvarke, nurodydamas veiksma, jo eiliSkumg ir paros laika. Atkreipk

démes;j, kad dienotvarkéje turi numatyti ir laisvalaikj, jvardindamas, ka veiksi jo metu (pvz., knygos
skaitymas, krepsinio zaidimas su draugais, pasivaiks§¢iojimas su Suniu ir kt.).

Eil. Nr. Dienos veiksmas Laikas
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E UZduotis mokiniui
DIENOTVARKES VEIKSMAL MANO PIETU PERTRAUKA

Atéjo laikas pietauti. Atsitiktine tvarka pateiktas piety pertraukos veiklas vaizduojancius
paveikslélius sunumeruok eilés tvarka ir nurodyk, kiek laiko trunka kiekvienas piety pertraukos

veiksmas?
{ Eége“

&

. TLIES PASISVEIKINU: NN
"LABA DIENA", -

m AS PLAUNU RANKAS, AS VALGAU LETATIR
VALGYKLOJE RANDU 2MONTU, SUSITVARKALU, KRUOPSCIAL NAUDOJU
b= ;':f:fﬂ‘ilﬁ‘”‘ NUSINESU NESVARIUS VISUS STALO [RANKIUS,

KAIATEINA PIETU IMOGAUS, INDUS.
METAS
Nr. Nr. Nr. Nr.
Trunka: min. | Trunka: min. | Trunka: min. | Trunka: min.

= Al ”

KALATEINA MANO EILE, A8 T T mm—

EINUIVALGYKLA, ISSIRENKU IR PAPRASAU

VIREJOS TO, KO AS NORIU. NBRRTUMIAN IR NUSTUNOTAY BRI
NETRUGDAU KITIEMS. S SERVETRLE. MAN PATINKA GRAZIAL
EumgI VALGYKLOJE. AS
Nr. Nr_ NI. Nr. JAUCIUOSISOTUS IR
LAIMINGAS.
Trunka: min. Trunka: min. Trunka: min. Trunka: min.

y 7.1. pav. Mano piety pertrauka
Saltinis: http://www.imageafter.com/images.php; https://www.freeimages.com/

Kiek laiko trunka tavo piety pertrauka?

Mano piety pertraukos trukmeé —............. minuciy.
UZduotis mokiniui
MAN PATINKA IR NORECIAU PABANDYTI

Mokytojas pateiks lapa, padalintg i dvi skiltis ,,Man patinka“ ir ,,NoréCiau pabandyti®.
Grupeléje kartu su kitais mokiniais, pasitardami parasykite ka kiekvienam patinka veikti laisvalaikiu
ir ka naujo dar norétumeét isbandyti. Tarpusavyje aptarkite ir pristatykite savo pomégius. Pristatymo
metu iSsakykite, kas paskatino pomégiy pasirinkima.
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Uzduotis mokiniui
LAISVALAIKIO LEIDIMO BUDAI IR JU NAUDA

Atpazink, kokia veikla pavaizduota paveiksléliuose. Pasakyk, ar tau patikty paveiksléliuose
parodyta veikla, kaip laisvalaikio leidimo buidas? Kokias emocijas kelia tokios veiklos? Kokia nauda
galétum iS jy gauti?

7.2. pav. Laisvalaikio leidimo budai
Saltinis: http://www.photogen.com/; http://turbophoto.com/Free-Stock-Images/; https://openphoto.net/
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7.1.2. Pamoka. AKTYVIOS LAISVALAIKIO FORMOS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e 3-5 aktyvias laisvalaikio formas;

e kad aktyvaus laisvalaikio metu Zzmogus pailsi nuo darbo ar pasyvios veiklos;
gebéty:

e pagal savo poreikius pasirinkti tinkamus fizinius pratimus ir susidaryti mankstos programa;

e paaiskinti, kaip kiekvieng dieng jvairiose aplinkose biti fiziSkai aktyviam,;

e jvardinti aktyvaus poilsio 4-6 biidus gryname ore ir jy teikiama nauda;
vadovautysi nuostatomis:

e teigiamai vertinti save;

e Dbiiti atviram, kas nauja, savita, idomu,

e noréti iSbandyti naujas veiklos sritis;

e jausti poreiki mokytis ir tobuléti.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e individualus darbas;

komandinis darbas;

minciy lietus;

judris pratimai;

diskusija;

pasakojimas.

Priemonés:
e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemonges, popierius;

Ivadas j uzZsiémimag

Laisvalaikis — tai kiekvieno Zmogaus pasirinkimas, kam skirti savo laikg. Pasirinkimas
priklauso nuo poreikiy. Skirtingi Zmogaus poreikiai daro jtakg ir renkantis skirtingas pramogas.
Aktyvus poilsis suteikia zmonéms savotiska tiek fizinj, tiek psichinj poilsj, padeda pakelti nuotaika.
Fiziskai aktyvios pramogos, uzsiémimai gali pareikalauti pastangy ir iStvermes.

Aktyvi fizin¢ veikla reikalinga organizmo pusiausvyrai atstatyti, kai pavargstama nuo
pasyvaus darbo ir monotonijos.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Jei patiko pamoka, paplojame, jei labai patiko sutrepséti.
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J; REKOMENDUOJAMI 7.1.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. MANO MANKSTA

Mokiniams demonstruojamas filmukas apie taisyklinga mankstos atlikima.

Filmuko nuoroda: (https://www.youtube.com/watch?v=i_ HqmyZbwBE)

Mokytojas su mokiniais kalbasi apie tai, kad manksta palaiko fizing sveikata, jéga, ugdo
iStverme ir suteikia kiinui lankstumo. Kad kiinas pasiruosty dienos darbams, reikia padéti, darant
lengvesnius pratimus ir neskubant. Galima atlikti lengvus tempimo pratimus ar pasitelkti jogos
elementus. Svarbu taisyklingai kvépuoti, patalpa turi biiti gerai védinama. Mokiniai pagal duotus
paveikslélius bando neskubédami pakartoti pratimy judesius. Galima jjungti muzika. Galima pasiiilyti
sugalvoti dar 2 — 3 pratimus, kuriuos atliks drauge su klasés draugais.

2 pratimas. MANO AKTYVI VEIKLA

Su mokiniais diskutuojama apie tai, kad miisy gyvenimo tempui didel¢ jtaka daro Siuolaikinés
technologijos. Daugiau laiko Zmonés praleidzia zitrédami televizoriy, Zaisdami kompiuteriu.
Mokiniams sitiloma sukurti pasakojima, ka gali nuveikti 2-4 draugai. Mokiniai gali pasirinkti
pasakojimo personazus: berniukus ar mergaites. Galima pasitlyti jvairias aplinkas, pvz. prie vandens,
miske, mokyklos stadione, parke, atrakciony parke. Galima parinkti mety laika, pasitilyti priemoniy.

3 pratimas. AKTYVUS LAISVALAIKIS

Mokiniams pateikiama uzduotis i8$ jvairiy veikly paveiksliuky iSrinkti aktyvaus poilsio veiklas
ir aptarti, kokia tai veikla, kaip veikia miisy emocijas ir savijautg. Diskusijos metu siekiama mokiniy
suvokimo, kad kiekvienas gali pasirinkti jiems patinkancig aktyvig veikla ir ja iSbandyti.

Uzduoties nuoroda (zitréta 2022-04-24): https://learningapps.org/22691114

4 pratimas. PAGAUTI RITMA

Mokiniai kvieCiami susésti ratu. Tai pratimas, skirtas patirti naujy pojuciy. Mokytoja(-as)
suploja rankomis ritmg. Visi drauge pakartoja mokytojos suplota ritmg. Jei nepavyko i§ karto,
bandoma dar kartg. Jei uzduotis pavyko, mokytoja uzduoda kitg ritmg ploti ir sutrepséti kojomis. Taip
pat iSgauti bendra ritma plojant ir trypiant kojom ] takta. Galima zaisti sugedusj telefong ar kitg
analogisSka zaidima.
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UzZduotis moKiniui
MANO MANKSTA

Manksta padeda atpalaiduoti kiing, tapti zvalesniam. Pakartok paveiksléliuose parodyty
pratimy judesius ir sugalvok dar 2-3 pratimus, kuriuos atliksi drauge su klasés draugais.

L 4|

28 ' L v 2

’

b ‘) J . . - b ‘
5 7.3. pav. Mankstos pratimai
Saltinis: https://sportuojantys.lt/pratimai/tempimo-pratimai/
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&

Uzduotis mokiniui

MANO AKTYVI VEIKLA

Sukurk pasakojimg apie tai, kg gali veikti su draugais pasirinktoje aplinkoje. Gali pasinaudoti
duotais zodZiais. Pasakojimg uzsiraS§yk ant mokytojo duoto popieriaus lapo.
Aktyviis veiksmai

Bendravimas su draugais

Slidinéjimas Meskeriojimas
Bégimas Zaidimai kieme
Pasivaiksciojimas Zygis
Mety laikai
Pavasaris Vasara
Priemonés
Kamuolys Telefonas
Dviratis Baseinas

Skraidantis 1eksté

Muzikos grotuvas

Paspirtukas

Slides

Batutas

&

Kilimélis
Riedlenté
Rogutés

Palapiné

Uzduotis mokiniui
PAGAUK RITMA

Vazin¢jimas dviraciu

Siaurietisko ¢jimo lazdos

Sportiniai zaidimai
Ciuozinéjimas
Muzikos klausymasis

Sokiai

Ruduo

Teniso raketés

Valtis

Supyné

Gimnastikos kamuolys
Suns pavadélis
Parasiutas

Oro balionas

Plaukimas
Rytiné manksta
Kelioné

Ejimas j mokyklg

Ziema

Fotoaparatas
Baidaré
Laipynes
Bokso kriausé
Zirgo balnas
Smélis

Pacitizos

Su klasés draugais suséskit ratu. Tai pratimas, skirtas patirti naujy pojuciy. Klausyk
mokytojo(-os) nurodymy. Mokytoja(-as) suploja rankomis ritmg. Visi drauge pakartokite mokytojos
suplota ritmg. Jei nepavyko i$ karto, bandoma dar kartg. Jei uzduotis pavyko, mokytoja(-as) uzduoda
kit ritma ploti ir sutrepséti kojomis. Taip pat iSgauk su klasés draugais bendra ritma, plojant ir
trypiant kojom j takta.
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Uzduotis mokiniui
AKTYVUS LAISVALAIKIS

Gerai jsiziturék i paveikslélius ir iSrink aktyvaus poilsio veiklas. Pasakyk, ar tau patikty
paveiksléliuose parodyta aktyvi veikla kaip laisvalaikio leidimo buidas? Kokias emocijas kelia tokios
veiklos? Kokig naudg galétum i$ jy gauti?

Po aktyvios veiklos paveiksléliu jrasyk raide ,,A“.

VATET

), rankdarbiai /)

y 7.4. pav. Aktyvus ir pasyvus laisvalaikis
Saltinis: http://www.photogen.com/; http://turbophoto.com/Free-Stock-Images/; https://openphoto.net/;
https://unsplash.com/
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7.1.3. Pamoka. PASYVIOS LAISVALAIKIO FORMOS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kaip apibuidinamas pasyvus laisvalaikis;
e kokie uzsiémimai laikomos pasyvaus laisvalaikio veiklomis;
gebéty:
e jvardinti pasyvias veiklas, kurios sukelia gery emocijy ir maloniy pojiiciy;
e derinti aktyvy poilsj su pasyviu poilsiu;
e pasirinkti 1-2 pasyvias veiklas ir paaiskinti, kokiy emocijy sukelia pasirinkimas;
vadovautysi nuostatomis:
e nepakenkti sau ir kitiems Zmonéms;
ripintis savo sveikata;
siekti suprasti savo emocijas ir jausmus;
biiti pagarbiems ir tolerantiSkiems kitiems ir kitokiems;
ugdytis jvairios komunikacijos geb¢jimus ir juos tobulinti;

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas grupémis;
e aidimas ,,Zodziy délioné“ ;
e meditacijos elementas;
e kryziazodZiai,
e zaidimas ,,Stok — sésk*.

Priemonés:
e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
raSymo, pieSimo priemones, popierius;
druska;
muzikos grotuvas;
vienkartiniai indeliai;
flomasteriai.

Ivadas j uzZsiémimag

Mokytojas pasakoja apie pasyvaus poilsio reikSme ir naudy. Pasyvus poilsis padés
atsipalaiduoti po uzimtos darbo dienos. Toks poilsis yra biitinas visiems. Patyrus didesn;j fizinj krtvj
biitina atstatyti prarastg energija. Tai galima padaryti biinant tyloje vienam, miegant. Pasyvaus poilsio
tipo pasirinkimas priklauso ne tik nuo darbo, mokymosi pobuidzio ar nuovargio lygio, bet ir nuo
pomégiy. Kaip ir kada ilsétis, Zzmogus gali nuspresti pats, nes tik jis Zino, kas jam, o ne draugams yra
artima. Pasyvaus laisvalaikio metu paprastai nereikia jokiy fiziniy ir protiniy pastangy — tai gali biiti
televizoriaus ziliréjimas, rami muzika, skaitymas, pieSimas, dienoras¢io raSymas, rankdarbiai, gamtos
stebéjimas ir kita.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Zaidimo metu naudojame zodzius, zodziy junginius, susijusius su poilsiu. Jei aktyvus poilsis
mokiniai — stojasi, jei pasyvaus poilsio forma — sédi.
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//é REKOMENDUOJAMI 7.1.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. ZODZIU DELIONE

Paruosti pavieniy raidZiy korteles, kad biity galima sudéti Zodzius: ramybé, poilsis, miegas,
skaitymas, televizorius, muzika, gamta, lego, dé¢lioné, meditacija ir kt. Mokiniui pateikiama
uzduotis 1§ duoty raidziy sudéti Zodzius: ramyb¢, poilsis, miegas, skaitymas, televizorius, muzika,
gamta, lego, dé¢lione, meditacija.

2 pratimas. MOKOMES MEDITUOTI

Pratimui atlikti reikalinga druska, flomasteriai, popieriaus lapas. Mokiniams parenkama
pasaka. Skambant lengvai muzikai, skaitoma pasaka. Mokiniai uzmerkia akis ir klausosi skaitomos
pasakos. Po to mokiniai su flomasteriais nusidazo druskg. PasiruoSia 4-5 druskos spalvas. Druska
beria ant popieriaus lapo ir rankomis bando piesti, kokias asociacijas jiems sukéle skaitoma pasaka.

Mokiniy papraSoma savo pieSinio druska vaizdg nufotografuoti ir pasidalinti su draugu.

3 pratimas. MANO DIENORASTIS

Jei norime pailséti nuo dienos darby ir apgalvoti dienos jvykius, galime raSyti dienorastj.
Rasydami galime buti savimi, galime i$sakyti savo jausmus, pyktj, aprasyti savo laiméjimus. Galime
piesti ar klijuoti patikusius straipsnius, nuotraukas. Dienorastyje galime aprasyti tikrus ir iSgalvotus
ivykius, iSsakyti savo svajones. Mokiniams uzduotis smulkiai atkurti esamos dienos jvykius, galima
panaudoti seny Zzurnaly ir laikra$ciy, spalvinimo priemoniy. Po to pasiiilyti pristatyti. Galimas darbas
grupéje po du.

Rekomenduojamas informacijos Saltinis(zitiréta 2022-04-24):
https://lietuviu7-8.mkp.emokykla.lt/lt/mo/praktika_ir kuryba/kas yra dienorastis/

4 pratimas. ISSPRESK KRYZIAZODI]

Mokytojas pateikia mokiniams uzduot] iSspresti kryziazodj, kuriame atsispindi laisvalaikio
veiklos ar priemonés.

Pagal klasés mokiniy geb¢jimus ir suvokimo lygi, galima paieskoti ir pritaikyti kryziazodj,
labirinta, ar rasti Zodzius tarp raidziy.

Rekomenduojamas informacijos $altinis (zitiréta 2022-04-24):

https://debesuganyklos.lt/project category/uzduoteles/
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Uzduotis mokiniui
ZODZIU DELIONE

Pasiimk korteles su raidémis ir sudék zodzius: ramybé, poilsis, miegas, skaitymas,
televizorius, muzika, gamta, lego, délioné¢, meditacija ir kt.
Pasakyk, ka reiskia sudélioti zodZiai?

Uzduotis mpkiniui
MOKOMES MEDITUOTI

Uzsimerk ir klausykis muzikos ir skaitomos pasakos. Stenkis sédéti tyliai, nejudéti ir
nemirkséti. Klausykis tik muzikos ir skaitomos pasakos. Kai mokytoja paprasys atsimerkti, tau reikés
su flomasteriais nusidazyti druska. Pasiruosk 4-5 druskos spalvas. Druska berk ant popieriaus lapo ir
rankomis nupiesk, kokias asociacijas tau sukélé skaitoma pasaka.

Savo piesinio druska vaizdg nufotografuok ir pasidalink su draugu.

UzZduotis moKiniui
MANO DIENORASTIS

Siandien patyrei daug teigiamy, o gal ir neigiamy emocijy. Teko atlikti jvairiy darby.
Naudodamas laikra$¢iais, Zurnalo informacija, sukurk savo dienos aprasyma. Gali i8kirpti i§ Zurnaly,
laikras¢iy reikalingus zodzius, nuotraukas, piesti, klijuoti, rasyti. Po to savo dienos jspudzius
papasakok draugams.

Uzduotis mokiniui
ISSPRESK KRYZIAZODI

I8spresk kryziazodj apie laisvalaikio veiklas ar priemones.

1

2

7.5. pav. KryZziaZodis apie laisvalaikij
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Horizontaliai

1. Paukstis su didele ir labai grazia uodega.

2.Priemoné, skirta judéti vandeniu.

3. Vé&jo supustytas smelio kalnas.

4. Vanduo, tekantis vaga.

5. Vieta, kur auga grybai.

6. Lietuvos pajiryje randamas...

7. Pastatas, skirtas gyventi.

8. Uzsidedama, kai Sviecia saulé.
Vertikaliai:

9. Zenklas, esantis abécéléje

1. Veiksmas, kuris atlickamas vandenyje.
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7.2. Tema. DALYVAVIMAS KULTURINIUOSE RENGINIUOSE

Tikslas: zinoti apie kulttiriniy renginiy pasirinkimo galimybes, ivairove ir dalyvavimo juose
reikSme.
UZdaviniai:

e jvardinti, kas yra renginys, kas gali biiti renginio organizatoriai, dalyviai;

e papasakoti apie kulttiriniy renginiy pasirinkimo galimybes;

e paaiskinti kulttriniy renginiy reikSme¢ miisy gyvenime.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
e socialing;
® asmening;
® pazinimo;
e iniciatyvumo ir kirybiskumo;
e komunikavimo.
Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):

Supratimas, kad visuomeninis laisvas laikas priklauso ne tik nuo gyvenimo salygy, bet ir nuo
socialiniy ir kultiiriniy grupés, kuriai priklauso Zmogus, poreikiy. Individualus laisvas laikas
priklauso nuo konkretaus asmens polinkiy, poreikiy, interesy ir nuo visuomenéje sitilomy laisvo laiko
praleidimo galimybiy.

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Vienas + vienas. Zaidimai suaugusiesiems ir vaikams. G. Mazza ir A. Cairanti. Vilnius: Alma
littera, 2021.

2. O ka veiksime Siandien? Vaiky ir tévy uzsiémimai ir smagiis Zaidimai, Seimos kasdienybe
paverciantys nepaprastu nuotykiu. Anne Abile-Gal tekstai. Vilnius, ,,Balty lanky* leidyba, 2008.
3. Nejgaliyjy asmeny mokymas: neformaliojo suaugusiyjy mokymo(si) modulis. Parenge
Mediacijos centras. Vilnius. Lodvila. Ugdymo plétotés centras, 2012.

3. Meninis nejgaliyjy ugdymas: metodikos ir terapijos aspektai. Sud. prof. habil. dr. Albertas
Pili¢iauskas. Vilnius. Kronta, 2005.
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7.2.1. Pamoka. KULTI_JRINIU RENGINIU NAUDA
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e apie kultiiriniy renginiy pasirinkimo jvairove ir dalyvavimo juose reikSme;
e kur galima rasti informacijos apie norimg renginj;
e kokig nauda gauna renginio dalyvis;
gebéty:
e jvardinti 3 — 5 kultuirinius renginius;
e suprasti renginiy teikiama nauda;
e paaiskinti, kaip dalyvavimas renginiuose gali pakeisti savijauta;
vadovautysi nuostatomis:
e pazinti ir saugoti Salies kultiiros pavelda;
e Dbiti pagarbiems ir tolerantiskiems kitiems ir kitokiems;
e pasitikéti savo jégomis ir savo veiklos sekmingumu;
e dométis gamtine, socialine ir kultiirine aplinka, kaip nei§senkanc¢iu pazinimo Saltiniu.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e IKT taikymas;

kortelés;

zodinis paaiskinimas;

minciy lietus;

jausmy pasitelkimas.

Priemonés:
e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemonés, popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Papasakoti mokiniams, kad kultiiriniai renginiai yra svarbus laisvalaikio leidimo budas.
Zmoniy poreikiai labai skirtingi, todél ir kultiiriniy poreikiy tenkinimo galimybés jvairios.

Renginius gali organizuoti bendruomené¢, jstaiga ar organizacija, individualus asmuo. Nuo
renginio organizatoriy priklauso kultiiriniy renginiy kokybé ir nauda renginio dalyviams. Atkreipti
mokiniy démes}, kad, dalyvaujant skirtingo zanro renginiuose: klausantis koncerto, palaikant sporto
komanda, zitirint spektaklj, jau€iamos skirtingos emocijos. Po renginiy dazniausiai kyla poreikis
i8sakyti savo jspiidzius kitiems. Taip renginiai turi i§lickamaja verte.

Kiekviename kultiriniame renginyje mes patiriame tam tikry emocijy, girdime garsus,

— e

pojuciy zaidima: kvapas, lytéjimas, skonis, garsas ir vaizdas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Mokiniai jvardina:

renginys — svajong¢;

edukacinj renginj;

pramoginj renginj.

UzraSome jy mintis lentoje, aptariame.
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% REKOMENDUOJAMI 7.2.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. KAS YRA RENGINYS?

Mokiniams paaiskinama, kad renginiai gali buti labai jvairis. Jie klasifikuojami pagal jvairius
kriterijus. Pasitelkus minciy liety iS$siaiSkinama, kokius renginius mokiniai Zino. Padedama jiems
prisiminti. Paprasoma kiekvieno mokinio jvardinti, kokiame renginyje dalyvavo, kuo jis isiming,
kokie jsptidziai liko.

2 pratimas. SUGRUPUOK RENGINIUS PAGAL JU POBUD]

Mokiniams paruoSiamos spalvotos kortelés, su kuriomis mokiniai sugrupuos renginius pagal
ju pobudi. Kiekvienos srities kortel¢ kita spalva. Su mokiniais aptarti kiekvieng zodzio reikSmg.
Uzduotis gali biti atliekama individualiai arba grupémis.

Renginiy

klasifikavimas
LSS
 Pagal s ‘ Pagal T Pagal ‘ [ Pagal
Pagalpobudj | Pagaldalyviy | Pagal dalyviy | Pagal |
laisvalaikio organizavimo | organizavimo Pagal turinj Pagal svarbg dalyvavimo
’. hous (i) | sialty N \} lika vieta | [perodBiumy. | " oaimybe
‘?ekmd@> D D D e | | e | | e
- | UsudB || Masinial | | Valkams | Kalendoriniai | Patalpose | Tarptautiniai | | Vienkartinial | Visuomeniniai
{pramogiisl l \ \ | Iepoltinia | \ l l
: ‘Pramoginial | | ' ' Al | | 1| B gl
| eS| | (esraginal)ir || Kamerinal || Jaunimui Proginial | Lauke Kultdriniai || Respublikiniai | 3SkORNY | | poripeyj
(patinina) |~ | l { L s |
Sventiniai Sportinial Suagusiems Sporuial || Vet
| Viedi - utdari Religiniai | Asmeniniai
Komercinial

7.6. pav. Renginiy klasifikavimas
Saltinis: https://core.ac.uk/download/pdf/51685215.pdf

3 pratimas. MANO SVAJONIU RENGINYS

Mokiniams pateikiama uzduotis, naudojant IKT surasti 1-2 renginius, kuriuose jie noréty
dalyvauti. Pasitelkus ,,Minciy liety* iSsiaiSkinama, kokie mokiniy liikesciai, kodél renkasi tokj
renginj. Lentoje suklijuojame spalvotus lapelius su mokiniy atsakymais, mintims, kokiy potyriy jie
tikisi 18 Siy renginiy, ka suzinos ar kg veiks. Aptariama renginiy informacija.

4 pratimas. RENGINYS MOKYKLOJE

Aptariama su mokiniais, kokie renginiai vyksta mokykloje. Rekomenduojama perziiiréti ir
aptarti mokyklos internetinj puslapj (arba socialiniy tinkly paskyra), kur atsispindi mokyklos veikla
ir renginiai.

Pateikiama uzduotis mokiniams:

1) susirasti savo mokyklos internetinj puslapi;

2) iSsirinkti renginj, kuriame mokinys dalyvavo;

3) papasakoti, kokiy ispiidziy paliko renginys, ka suzinojo, kas patiko, ar rekomenduoty
renginj savo draugams, pazjstamiems.
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UZduotis mokiniui

KOKIUS RENGINIUS ZINAI?
Prisimink, kokiame renginyje buvai. Parasyk arba papasakok:
Kur jis vyko?
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Uzduotis mokiniui
SUDEK KORTELES PAGAL SPALVAS

ISsikirpk ir surtiSiuok kortelése uzrasytus renginius pagal jy pobudj. Aptark su mokytoju
gauta rezultata.
Renginio pobtidzio kortelés:

Renginiy riisiy kortelés:

Viesi — uzdari Liaudiski Pramoginiai Sportiniai Masiniai

Nedaug Zmoniy Patalpose

Visuomeniniai Apriboti
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Uzduotis mokiniui
MANO SVAJONIU RENGINYS

Naudodamasis IT, surask 1-2 renginius, kuriuose tu norétum dalyvauti. Paaiskink, kokie tavo
lukesciai, kodél pasirinkai tokj renginj. Ant spalvoto lapelio uzraSyk savo lukescius. Priklijuok lentoje
lapelius. Aptark su klasés draugais renginiy informacija.

Uzduotis mokiniui
RENGINYS MOKYKLOJE

Perziiirek mokyklos internetini puslapi (arba socialiniy tinkly paskyra), kur atsispindi
mokyklos veikla bei renginiai ir iSsirink renginj, kuriame dalyvavai. Papasakok, kokius jspidzius
paliko renginys, kg suzinojai, kas patiko, ar rekomenduotum renginj savo draugams, paZjstamiems.
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7.2.2. Pamoka. KAIP PATEKTI I PASIRINKTA RENGIN]?
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kur ieSkoti informacijos apie dominantj renginj;
e patekimo ] renginj salygas;
gebéty:
e paaiskinti, kur skelbiama informacija apie renginius;
e paaiskinti, kaip patekti j pasirinktg renginj, paroda, sporto varzybas;
e sudaryti pasiruoSimo patekti j renginj veiksmy plana;
vadovautysi nuostatomis:
e aktyviai ir atsakingai dalyvauti bendruomenés ir visuomenés gyvenime;
teigiamai vertinti save;
pasitikéti savo jégomis ir savo veiklos s¢kmingumu;
tyrinéti atsakingai, veikti planingai, tikslingai;
gerbti savo kraSto bendravimo tradicijas ir kulttira.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e informacijos paieska;

darbas grupéje;

individualus darbas;

diskusija;

minciy lietus;

pristatymas.

Priemoneés:

e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,

vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemonés, popierius.

Ivadas j uzsiémima

Pasakyti mokiniams, kad gyvename informacijos gausos laikais, kai naudodamiesi internetu
galime atrasti tai, ko ieSkome. Socialiniuose tinkluose informacijos srautas dar didesnis. Informacijos
gausa gali sukelti chaosa, nepasitikéjima, informacija gali buti ir klaidinga. Tod¢l surasti tai, ko
norime ir ko ieSkome, kartais galime uZtrukti visg dieng. Kas vieniems atrodo labai paprasta, kitiems

kelia daug klausimy, baimiy ir nepasitikéjimo.
Sio uzsiémimo metu aptarti, kaip surasti ir tikslingai atsirinkti informacija.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Kiekvienas pasako, du dalykus, kas pamokoje patiko ir vieng — kas nepatiko.
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% REKOMENDUOJAMI 7.2.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. INFORMACIJOS PAIESKA

Atkreipti mokiniy démes], kad ruoSiantis dalyvauti renginyje, reikia turéti tiksla, vizija.
Svarbu zinoti, kur vyksta renginys, kiek laiko truks, kokios pramogos, paslaugos ar uZsiémimai
siilomi. Pateikiama uzduotis mokiniams: pasirinkus 3-6 skirtingus renginius (koncerta, ekskursija,
sporto varZybas, miesto Sventg, paroda, kaimo turizmo sodyba, mokyklg ir kt.), pasitelkus IKT
uzpildyti lentelg. Uzduoties rezultatai aptariami.

2 pratimas. PASIRUOSIMAS ZYGIUI IR JO JGYVENDINIMAS

Pasitelkus informacines technologijas, elektroniniame zemélapyje mokiniams padedama rasti
arCiausiai mokyklos esancias lankytinas vietas (pagal mokyklos vietoves specifika objektai skirtingi,
konkrec¢ioje mokykloje apsisprendziama, kokig teritorija apimti). Bendrai visa klasé pasirenka,
kokius objektus aplankys. Mokiniams pateikiama uzduotis pasirengti Zygio plang.

Vykdomas Zygis pagal sudaryta plana, jspiidziai fiksuojami mobiliaisiais telefonais. Zygio
metu surinkta vaizdiné medziaga atrenkama, rii§iuojama ir parengiamas jrasas j mokyklos internetinj
puslapj bei i socialinius tinklus.

3 pratimas. PAKVIESK DRAUGA I RENGIN]

Modeliuojama situacija, kai mokiniai turi sugebéti pakviesti vieni kitus j renginj. Klases
mokiniai suskirstomi j dvi grupes. Abi grupés turi ,,bilietus* j skirtingus renginius, kurie vyks ne tuo
paciu laiku (pvz., miesto / miestelio §venté, Uzgavéniy Sventé ar pan.). Pateikiama uzduotis mokiniy
grupéms pakviesti kita grupe i savo renginj, pasitelkiant jtikinimg ar kitas kiirybines reklamos formas
(vaizdines, zodines, garsines ir pan.), kodél verta dalyvauti jy pasirinktame renginyje.

Po kvietimy zaidimo, aptariama, kaip sekesi kviesti draugus j reklamuojama renginj, ar sunku
buvo jtikinti, kad sutikty eiti kartu.

4 pratimas. KARAOKE

Mokytojas paruosia 3-4 dainy karaoke jrasus. Mokiniai suskirstomi j 2-3 grupes ir kvie¢iami
dainuoti pagal karaoke jraSus. Pratimo tikslas — paskatinti mokinius aktyviai dalyvauti renginyje,
pasitiketi savimi.
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UZduotis moKiniui
Informacijos apie renginius paieska
o

Pasirink 3-6 skirtingus renginius (koncerta, ekskursija, sporto varzybas, miesto Svente,
paroda, kaimo turizmo sodyba, mokykla ir kt.) ir pasitelkgs IKT, uzpildyk lentelg. Surinkta
informacija pristatyk klasés draugams.

UzZduotis moKiniui
ZYGIO PLANAS

Tardamiesi su draugais, mokytoju, parenkite zZygio plang.

Lankytini objektai.

Marsrutas.

Keliavimo biuidas.

Zygio trukme.

Zygio pradzia ir pabaiga.

Asmens pasirengimas zygiui: avalyné, riibai, maistas, gérimai ir kiti daiktai.
Galimos piniginés zygio iSlaidos.

Saugaus ir atsakingo elgesio Zygyje aptarimas.

NNk LD~
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Uzduotis mokiniui
PAKVIESK DRAUGA | RENGIN]

Tu turi du bilietus j renginj, kurio labai laukei. Vienas nenori eiti, nori pakviesti draugg. Ir
tavo draugas turi du bilietus, bet j kitg rengin;. Jis taip pat nori tave pakviesti j savo renginj. Renginiai
vyks ne tuo paciu laiku (pvz., miesto / miestelio Sventé, Uzgavéniy Sventé ar pan.).

Tavo uzduotis jtikinti draugg eiti kartu j renginj. Tau reikia pasitelkti jtikinimg ar kitas
kurybines reklamos formas (vaizdines, zodines, garsines ir pan.), kodél verta dalyvauti tavo

pasirinktame renginyje.
Po kvietimy zaidimo, aptark, kaip sekési kviesti draugg i reklamuojama renginj, ar sunku buvo

itikinti, kad sutikty eiti kartu.

Uzduotis mokiniui
KARAOKE

Jei meégsti dainuoti, pasirink karaoke daing ir sudainuok.
Gali dainuoti drauge su klasés draugu/ais pagal mokytojos pateikta karaoke jrasa.
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7.2.3. Pamoka. AS RENGINYJE
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:

e saugaus elgesio, savarankiSkumo ir atsakingumo vieSoje vietoje ar renginyje nuostatas;
gebéty:

e papasakoti apie kai kuriy jspéjanciy apie pavojus zenkly reikSmes;

e jvardinti saugy elgesi mokykloje, kieme, gamtoje, prie vandens, elgesi su gyvinais;
vadovautysi nuostatomis:

e pazinti ir gerbti save;

e jvertinti savo jégas ir priimti i§Sukius;

e nepakenkti kitiems zmonéms ir sau,

e Diiti pagarbiems ir tolerantiSkiems kitiems ir kitokiems.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e muzikos, garsy klausymas;

darbas poroje;

individualus darbas;

,,Ssurmuliuojancios grupés®;

saugiy zodziy piramide;

disputas.

Priemonés:
e Kklas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemoneés, popierius.

Ivadas j uzZsiémimag

Renginiai biina labai jvairts ir vyksta jvairiose aplinkose. Pasakyti mokiniams, kad prie$
vykstant | renginj, reikia susipazinti su elgesio renginyje reikalavimais, kad nepakliituméte j
nemalonias situacijas. Mokiniui reikia mokeéti susiorientuoti, kur pateko, kaip elgtis. Nepamirsti, kad
dideliuose masiniuose renginiuose minioje didesné tikimybe suklupti, baiti suspaustam. Akcentuoti,
kad labai svarbu sugebéti rasti pagalba, jei jos prireikty.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Pastatome saugiy zodziy piramide (ZodZius uzraSome stulpeliu, tarsi statytume piramidg).

AS esu:
Atsakingas
Drausmingas

Kulturingas
r t.t.
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JZ REKOMENDUOJAMI 7.2.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. ZENKLAI, NAUDOJAMI RENGINIUOSE
Su mokiniais aptariami Zenklai, naudojami renginiy vietose. Nurodomos jy riisys, reikSmeés.
Pateikiama pavyzdziy, kokiuose renginiuose ar / ir jy organizavimo vietose, kokie Zenklai naudojami.
Rekomenduojama naudojant IT, ekrane rodyti zenklg ir aptarti jo paskirtj.

2 pratimas. AS SPEKTAKLYJE
Mokiniams pateikiama uzduotis atrinkti draudZziamuosius Zenklus, kurie gali biiti naudojami
teatre, vykstant spektakliui.

3 pratimas. EMOCIJU RAISKA RENGINYJE

Mokytojas akcentuoja mokiniams, kad renginiai yra labai jvairis ir elgesys juose gali buti
skirtingas. Pratimo tikslas — padéti mokiniams suvokti, kaip galima reikSti emocijas renginiuose.
Pateikiama uzduotis: pagal paveiksléliuose pavaizduotus renginius jsivaizduoti, kad yra renginyje ir
parinkti ZodZius, kurie apibiidina emocijy / elgesio raiska atitinkamame renginyje.

Mokiniams atlikus uzduotj, rekomenduojama mokytojui, pasitelkus IT, parodyti mokiniams
renginiy vaizdo ir garso jrasy fragmentus.

4 pratimas. ELGESYS KRITINESE SITUACIJOSE

Mokytojas atkreipia mokiniy démesj, kad renginyje, didesnéje minioje, galima pasiklysti. Tad
labai svarbu mokéti papradyti pagalbos, bendrauti su nepazjstamu zmogumi. Zinoti, kokie pavojai
gali kilti, bendraujant su nepazjstamais asmenimis.

Pateikiama uzduotis mokiniams suvaidinti situacijg(-as), kai mokinys pasiklysta renginyje ir
reikia paprasyti pagalbos.

Rekomenduojama sumodeliuoti keleta vaidybiniy situacijy.
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Uzduotis mokiniui
ZEN KLAIL NAUDOJAMI RENGINIUOSE

Jau Zinai, kad renginiy gali buti labai daug ir jvairiy. Jie organizuojami jvairiose aplinkose ir
gali dalyvauti skirtingas skaifius zmoniy. Kad zmonéms bty aiSkiau, renginio metu naudojami
ivairtis Zenklai. Kartu su mokytoja(u) aptark su kokiais zenklais gali susidurti ir kg jie reiskia ir kam
jie reikalingi. Pateik pavyzdziy, kokiuose renginiuose ar / ir jy organizavimo vietose, kokie Zenklai
naudojami.

Gali naudoti IT, ekrane rodyk zenklg ir aptark jo paskirtj su klasés draugais.

UzZduotis moKiniui
AS SPEKTAKLYJE

1 pratimo metu susipazinai su jvairiais Zenklais, draudzianciais bei informuojanciais apie
elgesi renginiuose.

IS pateikty Zenkly atrink draudziamuosius zenklus, kurie gali biiti naudojami teatre, vykstant
spektakliui. Nereikalingus iSbrauk.

Saltinis: https://saugoszenklai.lt/sauga-zenklai/draudziamieji-zenklai/

7.7. pav. DraudZiamieji Zenklai renginiuose

Uzduotis mokiniui
DISPUTAS. ELGESYS SU NEPAZISTAMAISIAIS

Suvaidink situacija:

Kartu su draugais dalyvauji koncerte, kuris vyksta atviroje arenoje. Netycia atsiskyrei nuo
draugy, jie i telefono skambucius neatsiliepia, pasiklydai ir tau reikalinga pagalba. NepaZzistamas
zmogus bando taves klausinéti ir vedasi j Salj. Bet tu nepasitiki juo ir nenori eiti. Netoli stovi moteris
su mazu vaiku ir kalba telefonu. Tolé¢liau stovi renginio apsaugininkas. Greta porelé, kuri pykstasi
tarpusavyje. Kitoje pus¢je jaunuoliy kompanija garsiai Stikauja, ploja, juokiasi. Kaip pasielgsi tokioje
situacijoje? I ka ir kaip kreipsiesi pagalbos?

Aptark elgesj su mokytoju.
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Uzduotis mokiniui
KA GALI DARYTI PER RENGINI

Pagal paveikslé¢liuose pavaizduotus renginius, jsivaizduok, kad esi renginyje ir parink
zodzius, kurie geriausiai apibudina tavo emocijas, elgesi atitinkamame renginyje. Vienam
paveiksléliui galima priskirti 2-3 tinkamus apibiidinimus.

Renginyje galiu: ploti, Sokti, dainuoti, ramiai sédéti, ramiai stebéti, valgyti, ramiai apzitréti
eksponatus, pirkti, vaik$¢ioti, bendrauti, parduoti, emocingai stebéti, Zaisti, susirasti draugy, palaikyti
komanda, bégti, iSkelti rankas, skanduoti, klausyti muzikos, ramiai sédéti, stebéti per atstuma, Svilpti,
valgyti kukuriizy spragésius, dovanoti géliy, paprasyti autografo, nusipirkti maisto ir vandens,
dairytis ir klausyti kelioniy vadovo.

Miesto muge . Ekskursija autobusu | Krepsinio varZybos Seimu sventé

Koncertas Paroda Dainu sventé Futbolo varzybos

Baletas _ Kino sale ' Ralis Dramos teatras

5 7.8. pav. Elgesys renginyje
Saltinis: http://www.photogen.com/; http://turbophoto.com/Free-Stock-Images/; https://openphoto.net/;
https://unsplash.com/; https://freepixels.com/
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7.3. Tema. VALSTYBINES, RELIGINES IR SEIMOS SVENTES BEI
TRADICIJOS

Tikslas: puoseléti valstybiniy, religiniy ir Seimos S§venciy tradicijas.
UZdaviniai:

e iSvardinti pagrindines Sventes, jy simbolikg ir reikSmg;

e susipazinti su tautos tradicijomis ir apeigomis;

e jvardinti asmeniniy Svenciy svarbg.

Igyjamos / plétojamos kompetencijos:
® pazinimo;
® asmening;
e iniciatyvumo ir kirybiskumo;
e komunikavimo;
e socialiné.

Mokymosi pasiekimy vertinimas (slenkstinis):
atskiria ir supranta valstybines, religines ir Seimos Sventes. Atlieka testg (Zitiréta 2022-04-24):
https://learningapps.org/17990678

Naudota literatiira ir informacijos Saltiniai:

1. Kelioné mety ratu: mety rato aStuoniy Sventiniy dieny ritualai, vaizduotés kelionés ir Sokiai. B. de
las Heras. Vilnius, Algarvé, 2006.

2. Tradiciniy kalendoriniy §venciy semantika. Monografija. L. Klimka. Vilnius, Vilniaus pedagoginio
universiteto leidykla, 2009.

3. Lietuviy kalendorinés Sventés: i§ Jono Balio palikimo. Sudarytoja, redaktor¢ I. Puluikiené. Vilnius,
Mintis, 2013.

4. Meninis nejgaliyjy ugdymas: metodikos ir terapijos aspektai. Sud. prof. habil. dr. A. Pili¢iauskas.
Vilnius, Kronta, 2005.

5. Interaktyviy uzduo€iy programa. Prieiga per interneta (zitiréta 2022-04-24):
https://learningapps.org/
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7.3.1. Pamoka. LIETUVOS SVENTINES DIENOS
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e svarbesnes kalendorines ir valstybines Lietuvos Sventes;
gebéty:
e paaiskinti, kuo skiriasi valstybinés Lietuvos Sventés nuo kalendoriniy §venciy;
e susieti jsimintinas datas su jsimintinais jvykiais;
e jvardinti 3-5 kalendorines ir valstybines Sventes;
e jvardinti Lietuvos valstybingumo simbolius;
vadovautysi nuostatomis:
e vadovautis demokratijos vertybémis;
e pazinti ir saugoti Salies kultiiros pavelda;
e aktyviai ir atsakingai dalyvauti bendruomenés ir visuomenés gyvenime;
e apginti savo pozilrj, nejzeidziant kity ir savo paciy orumo.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e akla perklausa;

® testas

e minciy lietus;

e karaoke;

e kortelés su datomis ar minétomis dienomis.
Priemoneés:

e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemonés, popierius.

Ivadas j uzsiémima

Valstybinés Sventés yra susijusios su lemtingais valstybés ir tautos istorijos jvykiais.
Sudétinga Lietuvos istoriné praeitis, todél Lietuva Svencia net tris gimtadienius. Paminédami
valstybines dienas, atmintinas datas prisimename tautos istorinj likimg, stiprinamas tapatumo
jausmas. Siy $venciy $ventimas mums primena, kaip svarbu i§laikyti savo Zalies valstybinguma ir
identiteta.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Valstybés jsimintinas datas sujunk su jos reik§me(zitiréta 2022-04-24) :
https://learningapps.org/17243527

Suskirstyk Sventes | kalendorines, valstybines ir Seimos Sventes (ziliréta 2022-04-24):
https://learningapps.org/17990678
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/Jé REKOMENDUOJAMI 7.3.1. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. ATSPEK RENGIN]
Mokytojas paruosia iki 10 garso ir vaizdo jrasy i§ jvairiy renginiy.
Mokiniams pateikiama uzduotis:
1) aklos perklausos biidu atspéti, koks tai renginys ir pazyméti atsakymy lape;
2) paleidziamas garsas su renginio vaizdu,
3) mokiniai klauso, ziiiri ir pasitikslina atsakymus;
4) aptariami uzduoties rezultatai.

2 pratimas. PAGRINDINIU SVENTINIU DIENU ATMINTINE
Perzitiréti filmuka apie Sventes ir aptarti, kurios §ventés labiausiai patinka mokiniams.
Filmuko nuoroda (zitiréta 2022-04-24):
https://www.youtube.com/watch?v=cefY2ABTNno
Rekomenduojama filmuko metu leidziama Lietuvos himng giedoti visai klasei kartu.

3 pratimas. SVENCIU MINEJIMAI

Klasé¢ suskirstoma po 2 mokinius. Komandos burty keliu iSsitraukia kortel¢ su valstybine ar
atmintina data. Mokiniy pora, pasitelkdama informacines technologijas, parengia pristatyma, kaip
Svenciama §i diena. Kiekviena komanda savo darba, pasitelkusi IT, pristato klasei.

4 pratimas. LIETUVOS VALSTYBINGUMO SIMBOLIAI

Aptarti valstybinius simbolius.

Paaiskinti, kokiy Svenciy metu giedamas Lietuvos himnas, ka jis reiskia lietuviy tautai.
(zitiréta 2022-04-24) https://www.lIrs.It/sip/portal.show?p r=35580&p k=1

Giedokime kartu Lietuvos himng. (ziiiréta 2022-04-24)
https://www.youtube.com/watch?v=cZLDV2TvMX0

Rekomenduojama duoti himno teksta tiems mokiniams, kurie dar nemoka tautinés giesmeés,
kad iSmokty.
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Uzduotis mokiniui
ATSPEK RENGIN]

Jau zinai, kad renginiy yra jvairiy. Atspek, koks tai renginys pagal garso jraSa — pazymek
atitinkama lentelés langelj. Po to klausydamas ir stebédamas garso ir vaizdo jraSa, pasitikslink
atsakymus. Aptark uzduoties rezultatus su mokytoju.

Renginys Garso Garso ir Renginys Garso Garso ir
irasas | vaizdo irasas irasas | vaizdo irasas
Krepsinio Motokroso
varzybos varzybos
Spektaklis Religinis
renginys
Roko Gimtadienio
koncertas Sventé
Mugé Kapely
varzytuves
Dainy dainelé Mokyklos
rugsejo 1-0j1

&

UZduotis moKiniui
SVENCIU MINEJIMAI

Su klasés draugu burty keliu iSsitrauk kortele su valstybine ar atmintina data ir, pasitelkdami
informacines technologijas, parenkite pristatymg, kaip Svenciama S§i diena. Naudodamiesi
skaitmenine IT, pristatykite klasei savo Sventg.
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Uzduotis mokiniui
PAGRINDINIU SVEN TINIU DIENU ATMINTINE

Pasidaryk pagrindiniy Sventiniy dieny atminting: perzitrék filmuka ir uzsiraSyk i lentelés
langelius jsimintinas Sventes ir jy datas.
Prieiga per internetg (zitiréta 2022-04-24): https://www.youtube.com/watch?v=cefY2ABTNno

Uzduotis mokiniui
LIETUVOS VALSTYBINGUMO SIMBOLIAI

Kiekviena valstybin¢ Sventé turi savo simbolius. ISvardink kokius Zinai valstybinius
simbolius.

Paaiskink, kokiy Svenciy metu giedamas Lietuvos himnas, ka jis reiskia lietuviy tautai.
(zitiréta 2022-04-24) https://www.lIrs.It/sip/portal.show?p r=35580&p k=1

Sugiedok kartu su klasés draugais Lietuvos himna.
(zitiréta 2022-04-24) https://www.youtube.com/watch?v=cZLDV2TvMX0
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/ 7.3.2. Pamoka. LIETUVISKOS TAUTINES TRADICIJOS IR APEIGOS
s é (rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e pagrindines tautines tradicijas ir apeigas pagal mety laikus;
gebéty:
e jvardinti, kokios lietuviy tradicijos ir paprociai paplit¢ Lietuvoje, susij¢ su tradiciniu mety
ciklu;
vadovautysi nuostatomis:
e pasitikéti savo jégomis ir savo veiklos sekmingumu;
ugdytis atsakomybe uz savo veiklos rezultatus;
mokytis pagristi savo poziiirj, tartis su grupes nariais;
gerbti savo kraSto bendravimo tradicijas ir kultiirg;
dometis socialine ir kultiirine aplinka kaip nei§senkanciu pazinimo Saltiniu.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e randa informacija nurodytuose $altiniuose, j3 atrenka;
® testas;
e 7zaidimas,
e darbas komandoje.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemon¢s, popierius.

Ivadas j uzsiémima

Tradicija — abstrakti ir daugiareik§mé sgvoka. Ji apima kulturos, istorinés praeities,
materialinio ir dvasinio paveldo, autentiSkumo, identiteto, ritualo, apeigos, paprociy elementus ar
tiesiog yra viena i§ sudedamyjy kultiiros daliy. Tautos tradicijos susiformavo per daugeli Simtmeciy.
Paprociai, nusistovejusios tradicijos nuolat perduodamos i$ kartos j kartg. Tradicijos vis atsinaujina,
ieSkoma jdomesniy Svenciy Sventimo budy.

Dél besikeicianciy gyvenimo salygy, visuomeneés poreikiy, tradicijos papildomos naujais
socialinio, ekonominio, visuomeninio gyvenimo salygas atitinkanciais elementais. Gyvoji tautos
etninés kultiiros tradicija apsprendzia Siandienos lietuvio jvaizdj kitatauciy akyse. Etniné kultiiros
iSlaikymas yra itin svarbus kiekvienai tautai, siekianciai islikti savita Europos Sajungos ir bendrai
pasaulio tauty bendruomenéje.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija
Atlieka testg ir suskirsto Sventes pagal mety laikus.
(zitiréta 2022-04-24) https://learningapps.org/17138498
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% REKOMENDUOJAMI 7.3.2. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS

1 pratimas. TRADICINES SVENTES

Sukasi gamtos mety ratas, keisdamas vieng mety laika kitu. Kiekvienas mety laikas ypatingas,
kiekvienas mety laikas turi savo Sventes, tradicijas. Sios tradicijos perduodamos jas $vendiant.
Mokiniai suskirstomi poromis. Kiekviena pora gauna po lapg ir raSymo priemones. Taip pat korteles
su Svenciy pavadinimais. Mokiniai lapo centre nupiesia saulg, ménulj, nes Sie dangaus kiinai daro
didziausia jtaka miisy tradicijoms ir apeigoms. Po to lapas dalinamas i keturias dalis pagal mety
laikus. Imdami korteles, pasitaria ir sudélioja Sventes pagal mety laika.

2 pratimas. TRADICINIAI PATIEKALAI

Mokiniai suskirstomi j keturias grupes pagal mety laikus. Komanda issirenka i§ mety laiko
vieng Svente ir, naudodamiesi internetu, suranda tradicinj tos Sventés patiekalg. Mokiniy komanda,
pasitelkdama informacines technologijas, parengia pristatyma apie pasirinktos Sventés patiekalg
(paveikslel] arba nuotrauka, recepta, gaminimo eiga, kaip patiekiamas patiekalas). Kiekviena
komanda savo darba, pasitelkusi IT, pristato klasei.

3 pratimas. LIETUVIU TRADICINIAI ZAIDIMAI IR PAPROCIAI

Mokytojas papasakoja apie lietuviy tradicinius paprocius ir zaidimus, atkreipdamas démesj
tradicijas pagal Lietuvos regionus. Parinkti 1-3 Zaidimus, paaiskinti jy prasme, eigg ir Zaisti su
mokiniais. Pratimo tikslas — parodyti, kaip galima su draugais smagiai leisti laikg.

4 pratimas. TRADICINES SVENTES SVENTIMAS

Pagal mety laika, kada vyksta pamoka ir pagal Lietuvos regiong, kuriame yra mokykla,
pasirinkti $vente ir kartu su mokiniais organizuoti Svent¢ (inscenizuoti). Galima pasikviesti
etnokultiiros specialista, organizuoti edukacine i§vyka.
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UZduotis mokiniui
TRADICINES SVENTES

Sukasi gamtos mety ratas, keisdamas vieng mety laikg kitu. Kiekvienas mety laikas ypatingas,
kiekvienas mety laikas turi savo S$ventes, tradicijas. Sios tradicijos perduodamos jas Svenciant.
Pasiimk korteles su Svenciy pavadinimais ir pasitardamas su klasés draugu, sudéliok Sventes pagal
mety laika.

7.9. pav. Mety laikai
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Uzduotis mokiniui
TRADICINIAI PATIEKALAI

Metuose yra keturi mety laikai. Pasirink, kuris mety laikas tau patinka ir taip sudarykit
komanda su klasés draugais. Uzduotis komandai. Komanda pasitaria ir iSsirenka i§ mety laiko viena
Svente. Naudodamiesi internetu, suraskite tradicinj tos Sventés patiekalg. Kartu su savo komanda,
pasitelkdami IT, parenkite pristatymg apie pasirinktos Sventés patiekalg (paveikslélj arba nuotrauka,
recepta, gaminimo eiga, kaip patiekiamas patiekalas). Komanda savo darba, pasitelkusi IT, pristatykit
klasés draugams.

Uzduotis mokiniui
LIETUVIU TRADICINIAI ZAIDIMAI IR PAPROCIAI

Mokytoja(as) papasakojo apie lietuviy tradicinius paprocius ir zaidimus. Prisimink, kokj
zaidimg mégai zaisti. Pasirinktg Zzaidimg pristatyk klasés draugams ir pazaiskit, smagiai praleiskit
laika.

UzZduotis moKiniui
TRADICINES SVENTES SVENTIMAS

Pagal mety laika, kada vyksta pamoka ir pagal Lietuvos regiona, kuriame yra mokykla,
pasirink Svent¢ ir kartu su klasés draugais suorganizuokite Svent¢ (inscenizuokite). Pagalvok, gal
galima pasikviesti etnokultiiros specialistg ar suorganizuoti edukacing iSvyka.
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7.3.3. Pamoka. MANO SEIMOS SVENTES
(rekomenduojama 2 akademinés valandos)

Siekti, kad mokinys
Zinoty:
e kokios gali buti Seimos Sventes;
e kaip galima Svesti Seimos Sventes;
gebéty:
e jvardinti asmeniniy Svenciy svarba;
e jvardinti 2-3 asmenines Sventes;
e suplanuoti savo gimtadienio Svente;
vadovautysi nuostatomis:
e pasitikéti savo jégomis ir savo veiklos sekmingumu;
e Dbiiti atviram, kas nauja, savita ir idomu;
e drasiai i§sakyti savo sumanymus;
e siekti suprasti savo ir kity emocijas ir jausmus.

Rekomenduojami taikyti mokymo(si) metodai ir budai:
e darbas komandoje;

pieSimas;

plano sudarymas;

informacijos paieska;

praktiné veikla;

,nebaigti sakiniai.

Priemonés:
e klas¢ ar kita mokymui(si) pritaikyta patalpa su techninémis priemonémis (kompiuteriu,
vaizdo projektoriumi);
e raSymo, pieSimo priemongs, popierius, servetélés.

Ivadas j uzZsiémimag

Seima — svarbiausia giminés ir tautos gyvavimo lastelé. Miisy prigimtiné kultiira, kalba ir
paprociai iSliko per sunkiausius laikus Seimos déka. Motina, tévas, brolis, sesuo ir kiti Seimos nariai
tradicijose — tai esminiai Zmogaus apibiidinimai ir net Seimos pareigybés. Visa lietuviy tautosaka,
liaudies dainos, pasaulé¢jauta sukurtos Seimos ir giminés rate. Net danguje Saulé — mociuté, Ménuo —
tevelis, Zvaigzdés — sesutés. Tai taip pat Seima ir visatos tvarka.

Pagarba vyresniems — vienas svarbiausiy priesaky. Kiekviena Seima turi savo tradicijas ir
$ventes. Seimos §ventés stiprina pacia $eima ir jos tradicijas. Galima ir pa¢iam kurti savo tradicijas.

Vertinimas / jsivertinimas ir refleksija

Mokiniy prasoma uzbaigti sakinius:
Pamokoje suzinojau, kad ...

Buvo jdomu ...

Noréciau suzinoti ...

Pamokoje sekési ..
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’Jé REKOMENDUOJAMI 7.3.3. PAMOKOS PRATIMAI / UZDUOTYS
=

1 pratimas. SEIMOS NARIAI

Seimos biina jvairaus didumo ir sudéties. Demonstruojamas filmukas apie $eimg (Zifiréta
2022-04-29) (https://www.youtube.com/watch?v=vvun_pMKOyI).

Mokiniams pateikiama uzduotis nupiesti savo Seimg. ISdalijami popieriaus lapai ir pieSimo
priemonés. Demonstruojamas filmukas (Zitiréta 2022-04-29)
(https://www.youtube.com/watch?v=G-LS1PoFjWY), kuriame moko piesti Seimos narius
(reikiamoje vietoje filmukas stabdomas, aiSkinama pieSimo technika). Mokiniai jvardina Seimos
narius ar giminaicius, pasako jy vardus, amziy, kada jy gimtadieniai, kokia jiems pati svarbiausia
Seimos Svente.

Siekiant jtvirtinti Zinias, pateikiama interaktyvi uzduotis (ziliréta 2022-04-29)
(https://learningapps.org/11841251) pagal paveikslélius jvardinti Seimos narius.

2 pratimas. GIMTADIENIO SVENTES PLANO SUDARYMAS

Mokiniams pasakoma, kad Sventé¢ vykty sklandziai, reikia viskg apgalvoti, suplanuoti ir
pasiruoSti. Mokiniams pateikiama uzduotis suplanuoti savo gimtadienio Svente. Parengtus
gimtadienio planus mokiniai pristato, aptaria.

3 pratimas. SUKURK KVIETIMA | SEIMOS SVENTE

Seimoje yra jvairiy §venéiy. Jei nori savo dZiaugsmu pasidalinti su artimais Zmonémis, jiems
iteikiamas kvietimas, kuriame suraSoma visa informacija apie Svente. Uzduotis mokiniui: sukurti
kvietimg j savo gimtadienio Svente.

4 pratimas. SERVETELES LANKSTYMAS

Sutinkant svec¢ius malonu nustebinti graziai paserviruotu stalu. Vienas i§ stalo puoSybos
elementy — graziai, jJdomiai sulankstytos servetélés. Mokiniams pateikiama uzduotis pagal schemas
lankstyti serveteles.

Mokiniams parodomi sulankstyty servetéliy pavyzdziai:

y 7.9. pav. Servetéliy lankstymo pavyzdziai
Saltinis: https://www.patarimupasaulis.lt/sumanios/388-serveteliu-lankstymas-3-idejos;
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Q UzZduotis mokiniui
E SEIMOS NARIAI

Seimos biina jvairaus didumo ir sudéties. Pazitirek filmuka apie $eima (zitréta 2022-04-29)
(https://www.youtube.com/watch?v=vvun_pMKOyTI).

Pazitrék filmuka, kuriame moko piesti Seimos narius. Pabandyk nupiesti savo Seimg pieSimo
lape, pakartotinai ziiirédamas filmuka (reikiamoje vietoje filmuka stabdyk, pasiaiSkink pieSimo
technikg). (zitiréta 2022-04-29) (https://www.youtube.com/watch?v=G-LS1PoFjWY).

Ivardink Seimos narius ar giminaicius, pasakyk jy vardus, amziy, kada jy gimtadieniai, kokia
jiems pati svarbiausia Seimos Svente.

Atlik interaktyvig uzduot] (zitréta 2022-04-29) (https://learningapps.org/11841251) pagal
paveikslélius jvardink Seimos narius.

& UZduotis mokiniui

SUKURK KVIETIMA | SEIMOS SVENTE

Seimoje yra jvairiy §venéiy. Jei nori savo dziaugsmu pasidalinti su artimais Zmonémis, jiems
iteikiamas kvietimas, kuriame suraSoma visa informacija apie Svente.

Pasirink, kokig asmening Svente norétum Svesti, pagalvok kg norétum pasikviesti, ka veikti
Sventés metu, kokiy dovany norétum gauti. Kad tavo sveciai suzinoty apie tau svarbig Svente, turi
juos pakviesti. Tavo uzduotis sukurti ir paruosti siuntimui kvietimg i savo gimtadienio $vente.

Kvietimo gamybos technikg pasirink (naudodamasis IT programomis, pieSdamas ar kt.).

& UZduotis mokiniui
GIMTADIENIO SVENTES PLANO SUDARYMAS

Kad sventé vykty sklandziai, reikia viskg apgalvoti, suplanuoti ir pasiruosti. Suplanuok savo
gimtadienio Svente. Parengta gimtadienio plang pristatyk, pasidalink §ventés idéjomis su draugais.

GIMTADIENIO

SVENTES
- -

7.10. pav. Gimtadienio Sventés planas
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UzZduotis moKiniui
SERVETELES LANKSTYMAS

Sutinkant svec¢ius malonu nustebinti graziai paserviruotu stalu. Vienas i§ stalo puoSybos
elementy — graziai, jdomiai sulankstytos servetéles.

Naudodamasis IT, pagal nuoroda internete: http://www.darykpats.lt/rankdarbiai/serveteliu-
lankstymas/ atsidaryk servetéliy lankstymo schemas. Pagal schemas lankstyk servetéliy forma
,,KiSkio ausys* ir pasirinktinai dar 2 servetéliy lankstymo formas..

y 7.10. pav. Gimtadienio Sventés planas
Saltinis: http://www.darykpats.lt/rankdarbiai/serveteliu-lankstymas/
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