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Projektq ,,Atsparus, optimistiSkas, klirybingas ir verzlus: Z kartos apriipinimas darbo sékmei
ir jsidarbinimui“ jgyvendina penkios institucijos is Lietuvos, Nyderlandy, Jungtinés
Karalystés, Italijos ir Bulgarijos. JgiidzZiai ir patirtis, kurig sukaupéme savo komandoje, leido
sukurti prasminga, linksma, skatinantj kurybiskuma ir lengvai pritaikomga mokymo vadova,
skirtg Z kartai. Tikimés, kad Sis leidinys jums bus naudingas dirbant su jaunimu.

Lietuva = -
Neformalaus mokymosi klubas "MES" IVI ES

https://mokymosiklubas.wixsite.com/mysite ﬁ‘/ Molymost Brdve Sielal
https://www.facebook.com/NeformalausMokymosiKlubasMes
https://www.youtube.com/channel/UC-IQ_CvoUIG5eB0Zteko2wA

Nyderlandy Karalysté

Jaunimy Iniciatyvy centras
Facebook:@YouthlnitiativeCenter
https://initiativesforyouth.eu/

Jungtiné Karalysté
MS tyrimy ir mokymo akademija

Comy
https://themsacademy.com/ < ) MS Research

Facebook:@msresearchandtrainingacademy :"Cd:%g
https://www.linkedin.com/company/ms-research-and-mokymo akademija/
https://www.youtube.com/channel/UCIArdsLCtZAM9EUzDMmVOXQ

Italija

Strausso APS

https://www.arcistrauss.it/

Facebook:
https://www.facebook.com/StraussAPS/
https://www.instagram.com/strauss aps/

Bulgarija
,Selflnvest”.

http://www.selfinvest.eu/
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JZANGA

Tikétina, kad Covid-19 krizé sukels pasauline ekonomine depresijg (Bremmeris, 2020 m.),
o pandemijos poveikis bus ryskus jauny Zmoniy (t.y. vadinamosios Z kartos, gimusios
nuo 90-yjy pabaigos iki 2010 m.) gyvenimui. Tarptautinés darbo organizacijos (TDO,
2020) teigimu, Si krizé tureés jtakos uZimtumui, Svietimui, psichinei gerovei, teiséms ir
socialiniam aktyvumui. Dar prieS pandemijg Z karta patyré sunkumy jsiliejant j darbo
rinkg, jy nedarbo lygis buvo buvo du ar tris kartus didesnis nei kity karty atstovy. Dabar,
kai del COVID-19 susidareé didziuliai iSSUkiai socialinei ir ekonominei situacijai, ir keiciasi
darbo pasaulis, Pasaulio bankas baiminasi, kad 49 miIn. Zmoniy gali buti nustumti j
didziulj skurdg (Jungtinés Tautos, 2020). Atsizvelgiant j visas Sias tendencijas, mes
siekiame sukurti rezultatg, kuris padéty iSvengti blogiausiy scenarijy.

Tyrimai rodo, kad yra keletas veiksniy, galiniy naudingai prisidéti prie jauny Zmoniy
jsidarbinimo galimybiy didinimo. Brewer (2013) teigia, kad sprendziant jaunimo nedarbo
ir nepakankamo uzimtumo problemg reikia ne tik kurti darbo vietas, bet ir tobulinti
jgudzius. Musy tikslai buvo grindziami ankstesniy tyrimy iSvady, leidzianciy manyti, kad
kGrybisSkumas ir pasirengimas naujovéms (Rampersad ir Patel, 2014) bei atsparumas
(Sveikatos ir gerovés aljansas, 2019) yra gebéjimai, labai svarbis jaunimo jsidarbinimui.
Siame leidinyje jaunimo darbuotojas ras informacijg ir uzduotis, skirtas keturiy jgidziy
stiprinimui: atsparumui, optimizmui, kidrybiSkumui ir atkaklumui. Pateikty mokymo
veikly ir metody jvairové leis jaunimo lyderiui, mokytojui ar kitam su jaunimu dirbanc¢iam
asmeniui pasirinkti tuos, kurie geriausiai atitinka tikslinés grupés poreikius.

Europos Komisijos parama Sio leidinio kiirimui nereiskia pritarimo turiniui, kuris atspindi tik autoriy
poZiirj, o Europos Komisija negali biiti laikoma atsakinga uZ bet kokiq joje esanciq informacijq.



SVEIKI ATVYKE ] MOKYMUS

Siuose 4 uzsiémimy mokymuose mes sutelkiame démesj j 4 pagrindines temas: 1-
atsparumas, 2-optimizmas, 3-kiOrybisSkumas ir 4-ryztas. Keturios temos atspindi
gebéjimus, kurie yra nepaprastai svarbus Z kartos jsidarbinimui ir karjerai.

1 paveiksle pavaizduoti pagrindiniai siilomo mokymo modelio komponentai. Keturios
raidés (t.y. ROCK: resilient — atsparus, optimistic — optimistas, creative—kurybingas,
keen — entuziastingas) atspindi 4 pagrindinius gebéjimus, kuriuos svarbu ugdyti Z
kartai, siekiant jy s€ekmingo jsidarbinimo ir karjeros. Modelis rodo, kad keturi gebéjimai
— atsparumas, optimizmas, krybiskumas ir verzlumas — yra glaudziai susije su individo
elgesio savybémis darbo aplinkoje, t.y. bendravimu, kultdriniu sgmoningumu,
verslumu ir lyderyste. Siekiant uztikrinti kuo didesnj mokymo dalyviy jsitraukimg ir
iSlaikyti Z kartos aktyvuma bei motyvacijg, sillome mokymuy turinj pateikti tiek “gyvai”,
tiek naudojant is anksto paruostus trumpus video jrasus ir internetinj turinj, kurj Z karta
galéty nagrinéti savarankiskai patogiu jiems laiku ir tempu.
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Figure 1. R.O.CK. Training model



=
2
=
=

(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)

Atsparumas — gebéjimas greitai atsigauti po sunkumy; kietumas; medziagos ar objekto
gebéjimas susigrazinti formg; elastingumas (Oksfordo Zodynas). KembridZzo Zodynas
sgvoka apibrézia kaip gebéjima bati laimingam, sékmingam, net po skausmingo arba
nelaimingo jvykio.

Pirmoje programos dalyje daugiausia démesio skirsime stresui ir atsparumui. Suzinosite,
kas yra stresas ir atsparumas, ir iSmoksite tris budus, kaip jveikti stresg. Konkretesni

mokymosi rezultatai, kuriuos pasieksite Sioje sesijoje, yra iSvardyti Zemiau:
Atsparumas

1. Suprasite, kas yra stresas ir kodél jj patiriame.

2. Suprasite atsparumo sgvoka.

3. SuZinosite apie jvairias streso jveikos strategijas.
Bendravimo jgldziai

1. ISmoksite atpazinti ir reguliuoti savo bei kity emocijas.

2. Praktikuosite aktyvy klausymasi.

3. Suprasite, kaip efektyviai bendrauti.

Stresas yra kuno reakcija j bet kokj poreikj keistis.



Penki pagrindiniai streso elementai:

ISkilusi grésmeé svarbiai vertybei.

Reikia imtis veiksmy vertybei apsaugoti.
NeZinomybeé dél galimybés imtis tinkamy veiksmuy.
Konflikto elementas.

Emocijos: nerimas, baimé ir kt. (Locke, 2003).

vk

Bet kokia stresiné situacija apima penkis pagrindinius elementus. Pirma, isSkyla pavojus
svarbiai vertybei. Vertybé gali buti savo paties savigarba, iSlikimas, gerové arba iS musy
gali bati atimtas vertinamas kitas asmuo ar objektas. Antra, Zmonés mano, kad turi imtis
veiksmy, kad apsaugoty Sig vertybe. Trecia, jie patiria netikrumg, néra tikri, koks yra
geriausias veiksmas apsaugoti tg vertybe. Jei asmuo yra visiskai tikras, kad gali imtis
veiksmy, reikalingy susidoroti su iskilusia grésme, — streso néra. Stresinéje situacijoje yra
konflikto elementas. Jis gali pasireiksti tokia forma: , AS privalau su tuo susitvarkyti
[pavyzdziui, vieSas kalbéjimas], bet nezZinau kaip“. Galiausiai, streso metu patiriame
trikdancians emocijas, tokias kaip nerimas, baimé, pyktis, liidesys, nusivylimas ir kt.

Veikla: ,Stresinis jvykis“.

Sis pratimas leidZia atpaZinti stresa, atsirandant] kiekvieng karta, kai kas nors svarbaus
vyksta muasy gyvenime. Prasome prisiminti naujausig savo gyvenimo stresinj jvykj ir jj
iSsamiai apibudinti (~5 sakiniais). Aprasytai stresinei situacijai jvardykite 5 pagrindinius
streso elementus. Pateikite pavyzdziy.

Paskutinis stresg sukeéles jvykis:




|sivertinimas: ,Streso mygtukai®.

Si veikla leidZia atpaZinti ir suvokti streso veiksnius, turinéius jtakos jlsy gyvenimui.
ISvardykite jvairius savo gyvenimo ,streso mygtukus”. ,Streso mygtukai” — situacijos,
eustresg (priesdélis eu-, reiSkiantis “geras”, paZodZiui reiSkiancio ,,gerg stres3y”)
sukeliantys dalykai, mintys, emocijos, pojuciai. Pavyzdziui, gali bati, kad patiriate stresg,
kai esate priversti leisti laikg didelése Zmoniy grupése arba stresg jums gali sukelti tam
tikri Zmonés. PraSome prisiminti ir iSvardinti kiek galima daugiau streso veiksniy.

Mano ,,streso mygtukai”:

Atsparumas — gebéjimas susidoroti su krize ir grjzti j prieskrizine blseng. Atsparumas
egzistuoja, kai asmuo naudoja jvairias streso jveikos strategijas, apsaugancias save nuo

galimo neigiamo streso veiksniy poveikio. Atsparus yra Zzmonés, kurie gali islikti ramus
chaoso metu ir judéti toliau.

Jrankiai, padedantys susidoroti su stresu ir ugdyti atsparumg, niekuo nesiskiria nuo

mankstos sporto saléje: norint sukurti ,atsparumo raumenj“, reikia reguliariai
mankstintis.

(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)



Veikla: ,Nejmanoma misija“ (~50 min.). Si veikla leidZia pamatyti, kiek idradingumo ir
atsparumo, jsipareigojimo ir pastangy iS jusy reikalauja darbas grupéje. Busite
suskirstyti j dvi grupes: kiekviena grupé turés 5 uzduotis, kurias reikés atlikti per 20
minuciy. Jeigu turite klausimy, galite deleguoti vieng asmenj, kuris paprasys mokymy
vedéjo (-y) gauti daugiau informacijos. Kai bus sukurtos grupés, pasidalinsime su jumis
uzduotimis, kurias reikia atlikti. Pasibaigus laikui turésite grjzti j pagrindinj kambarj ir
pristatyti savo pasitlymus. Vienai grupei sitilymy pristatymui skirta 10 minuciy.

UZduotys:

1. Sukurkite pristatyma, net jei tik kalbate apie tai, kas yra stresas ir kodél jj patiriame.
2. Nurodykite galimus sprendimus, kaip stresg galima valdyti.

3. Raskite 5 influencerius, kurie socialiniuose tinkluose kalba apie stresg ir atsparuma.
4. Pateikite 5 jtikinamus argumentus, kodél Zzmoneés turéty iSmokti susidoroti su stresu.
5. Raskite vieng istorijg apie jzymybe / Zinomg asmenj, kuris patyré stresg, ir pakalbékite
apie tai.

Pastabos:




Savirefleksija: ,,Streso jvertinimas“.

PraSome apmastyti aprasytg Lauros situacijg. Kokias emocijas Laura patirty kiekvienoje
situacijoje ir kaip ji elgtysi? Kaip manote, kokie bus pokalbio rezultatai? Svarbiausia! —
Nurodykite, kurj i$ 3 vertinimy pasirinktuméte.

Laura ruosiasi eiti j darbo pokalbj, o jos galvoje kirba mintys:

1 variantas. Tikriausiai busiu nepriimta. Tai labai blogai, nes neturiu kity darbo galimybiy.
Jei turéciau galimybe efektyviai pasirodyti per interviu, galéCiau buti samdoma, bet
neturiu galimybiy. Situacija beviltiska.

Emocijos, kurias ji patiria:

Ka ji daro?:

2 variantas. Tikriausiai bUsiu nepriimta. Tai labai blogai, nes neturiu kity darbo galimybiy.
Jei turéciau galimybe efektyviai sudalyvauti pokalbyje, galéciau buti jdarbinta. Tikiu, kad
turiu tokiy gebéjimy ir privalau pagalvoti, kas mane padaryty patrauklia kandidate, reikia
repetuoti ir suvaldyti savo nervinguma.

Emocijos, kurias ji patiria:

K3 ji daro?:

3 variantas. Tikriausiai bUsiu nepriimta. Tai buty labai blogai, nes man reikia darbo ir Sis
atrodo labai patraukliai. Taciau yra ir kity galimybiy, taigi, jei nebusiu jdarbinta, galiu jas
iSbandyti.

Emocijos, kurias ji patiria:

K3 ji daro?:

Mokymy vedéjo komentaras:

Pirmasis atsakymas apima neigiamg jvertinimg ir sukelia didelj streso lygj. Jei Zmogus
situacijg mato neigiamai, jis jausis bejégis ir greiCiausiai pokalbis nepavyks. Antrasis
atsakymas jau realesnis i$$0kio jvertinimas. Zmogus mato rizika, bet mato ir potencialias
bei galimas teigiamas pasekmes, todél bus suaktyvintas ir padarys tiek, kiek gali, kad
laiméty. Trediasis atsakymas apima teigiama jvertinima. Sis jvykis nesukels per daug
streso asmeniui, nes jis mano, kad turi ir kity galimybiy, jei ¢ia nepavyks.



Atvejo analizé: ,,Emocijy ir problemy sprendimas”. Toliau pateiktuose pavyzdZiuose
nurodykite streso jveikos strategijas, kurios yra orientuotos j problemg arba j emocijas:

a) Laima iSgyvena nerimg, lipdama ant scenos pristatyti pranesima. Ji kiek giliai
pakvépuoja ir siuncia sau paguodziancias zinutes. Kai ji valdo nerima, ji perzvelgia savo
uzrasus pries pat pristatyma, kuris padeda jai pasakyti kalba.

Laimos streso jveikos strategija:

b) Linui neseniai buvo diagnozuota mirtina liga. Jis atkakliai renka daugiau informacijos
apie savo bukle. Internetas pilnas gasdinancios ir susiripinimg keliancios informacijos,
taciau jis nuolat jg studijuoja, uzuot aptares tai su medicinos personalu.

Lino streso jveikos strategija:

Mokymy vedéjo komentaras:

Pirmuoju atveju Laima taiko j abi streso jveiky strategijas: j problemas ir j emocijas
orientuoto streso valdyma. Gilus kvépavimas ir kalbéjimasis yra j emocijas orientuotos
jveikos strategijos, o jos uzraSy perzitra yra j problemga orientuotas streso jveikimas.
Linas taiko j emocijas orientuotg jveika. Jis ieSko informacijos, norédamas nusiraminti,
bet naujos svarbios informacijos gausa jam dar labiau kelia stresa.

Daznai patiriame stresg dél priestaringy nory ir poreikiy. PavyzdZiui, mes mégstame
rakyti, bet tuo pat metu jauciamés blogai, kai rtkome, nes tai turi jtakos sveikatai, musy
iSvaizdai, net emocijoms. Gestalto terapijoje naudojama technika, vadinama ,, mono
drama®“, kai Zmogus (jus) aptaria Sj konfliktg savyje tarp dviejy konfliktuojanciy pusiy.
Jsivaizduokite, kad konfliktas jumyse yra tarsi diskusija tarp dviejy Zmoniy. IS pradziy tai
gali buti Siek tiek nepatogu, bet Si diskusija gali padéti rasti sprendimag ir sumazinti streso
lygj.



Asmens 1 argumentai uz kg nors veikima (pvz., rikyma):

Amens 2 argumentai pries tg pacig veiklg (pvz., rikyma):

Metodas: ,,Humoro terapija“. Per kelias ateinancias dienas raskite 3 juokingus vaizdo
jrasus, kurie privercia jus juoktis, ir iSsaugokite juos kur nors, kad galétuméte zZitréti is
naujo, kai tik pajusite, kad jums reikia juoko. Jei pasitikite savimi, patys parasykite pokstg
ar juokingg istorija, galbut net sukurkite juokingg video. Arba iSmokite pokstg ir kam nors
ji papasakokite. Paziurekite, kaip tai veikia ir kaip jus jauciatés!

Juokinga istorija, kurig radau / parasiau:




(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)

Metodas: ,Juoko dienorastis“. Si veikla padés atpazinti nuotaikingus jvykius aplink jus.
Gyvenimas pilnas ironijos ir juokingy dalyky, taiau kartais masy protas Sig informacija
atmeta kaip nesvarbig. Pasistenkite pastebéti dalykus, kurie jus juokina. Kiekvieng dieng
(maziausiai savaite) Zemiau esancioje lenteléje parasykite vieng ar du dalykus, kurie jus
prajuokino. Kokios buvo juokingiausios pastarojo ménesio akimirkos? UZraSai padés
atrasti Sviesigjg gyvenimo puse, daugiau teigiamy emocijy.
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Metodas: ,Tyréjas”. Kito atstimimas gali sukelti daug streso, todel turétuméte
pasitreniruoti tvarkyti atmetima. Kai kas nors jus atmeta, rodo jusy nepatinkantj poelgj
ar nepritarimag jam, iS karto negalvokite, kad jums kazkas negerai. Verciau imkités
inspektoriaus vaidmens ir nesaliskai iSnagrinékite, kas nutiko. Tai padés jums rasti
aiSkumo ir paversti situacijag mokymosi patirtimi.

Trys streso valdymo budai:
v’ Kvépavimas
v’ Kinas

v Emocijos

Atsipalaidavimas per kvépavimag
Kai patiriame stresg, esame linke jtempti skrandj ir kratine, daznai kaip boksininkai
kovoje. Tai verCia mus arba giliai kvépuoti, arba sulaikyti kvépavima. Tokiu budu
kvépavimas tampa jtemptas ir neefektyvus.

Jsivertinimas: ,,Kvépavimo Zzemélapis“. Giliai jkvépkite ir pagalvokite, kur pajusite org
savo kino viduje. Jei jauciate savo kratine judant, tikétina, kad kvépuojate
neteisingai. Turétuméte praktikuoti diafragminj kvépavimag, kadangi jis galingiausias
ginklas kovoje su nerimu, nes atpalaiduoja jsitempusj kiing ir sumazina stresa.

Metodas: ,Diafragminis kvépavimas”. Pradékite pratimg patogiai tiesiai
stovédami/atsiséde/atsigule (nugara turi baty tiesi). Vieng ranka uzdékite ant
krutinés, o kitg ant pilvo. Pirmiausia pilnai iSkvépkite per burng arba nosj. Dabar
ramiai jkvépkite per nosj ir pirmiausia pilvas turi iSsipusti. Teskite jkvépimg, kad
pripildytuméte oru kratine. sitikinkite, kad jusy kratiné pakyla, kai tesiate jkvéepima.
Dabar létai iSkvépkite org per burng. Pratima kartokite 6 kartus. NeiSsigaskite, jeigu
pradés Siek tiek suktis galva, nes smegenys gauna daugiau deguonies nei jprasto
kvépavimo metu.



Metodas: ,Suns alsavimas“. Alsuodami negalite tinkamai jkvépti ir iskvepti. Létai
kvépuokite, kad galétuméte issklaidyti kvépavimo technika. Kada jkvepiate, skrandis
turéty issiplésti. Kai iSkvepiate, skrandis turi grjZti j normalig busena.

(Nuotraukos 3altinis: https://www.pexels.com/)

Jusy kuno atpalaidavimas
Zmonés per daug démesio skiria savo mintims ir nepakankamai savo kdnui. Mes
suvokiame mintis ir prisiminimus kaip esminius, bet kazkodél manome, kad miusy
klnas yra atskirtas nuo musy. Streso, apimancio kiing, jveikimas grindziamas idéja,
kad atpalaiduojantis klinas atpalaiduoja ir musy prota.

Jsivertinimas: Kurioje klino vietoje jauciate jtampa, kai patiriate stresg? DeSine ranka
uzdeékite ant labiausiai paveiktos kino dalies.

Metodas: , Progresyvus raumeny atpalaidavimas®. Sis pratimas susideda i$ jvairiy
raumeny grupiy jtempimo ir atpalaidavimo. Jis veiksmingas maZinant nerimg ir
stresg. Pagrindinis démesys skiriamas keturiy raumeny grupéms: 1— peciai, kratine,
nugara, pilvas; 2 — veidas ir kaklas; 3 —rankos ir pirstai; 4 — kojos ir pédos. Jtampa turi



bati palaikoma maZdaug 5-7 sekundes. Pagrindinis Zodis yra ,dabar” arba
,atsipalaiduoti” sitlo jums i$ karto atsipalaiduoti. Norint iSmokyti kiing automatiskai
atsipalaiduoti, reikia treniruotis du kartus per dieng mazdaug ménes;j.

Kojy raumeny grupé: jtempkite kojas Siek tiek pakéle jas nuo grindy pakreiptomis

peédomis j vidy. Pajuskite jtampa, kai ji juda jusy pédomis j kulksnis, blauzdas, Slaunis.
Pajuskite traukimo pojucius nuo klubo zemyn. ISlaikykite jtampa.

Dabar atleiskite jtampg, nuleiskite kojas ir atpalaiduokite pédas. Pajuskite
atsipalaidavimo Silumg ir sunkumg pédose, blauzdose ir Slaunyse. Kai kvépuojate
sklandziai ir létai, kiekvieng kartg iSkvépdami pagalvokite Zodj ,,atsipalaiduoti®.
Peciy ir virSutinés nugaros dalies raumeny grupé: pakelkite pecius ir suglauskite

mentis. Pajuskite jtampg aplink pecius ir sklindancig j nugarg. Susikoncentruokite |
jtampos jausma Sioje kuno dalyje.

Dabar atpalaiduokite pecius ir grjzkite j normalig padetj. Sutelkite démesj |
atsipalaidavimo jausma aplink pecius ir virSutine nugaros dalj. Pajuskite Siy raumeny
skirtuma nuo jtampos.

Rankos ir plastakos: Dabar sutelksime démesj j rankas. Jtempti ranky raumenis,

iStieskite rankas ir sugniauzkite kumscius. Dabar turétumeéte jausti jtampa rankoje,
per sgnarius ir rankos virSuje. Ar jaucCiate tg jtampa? Laikykite. Atsipalaiduokite, kai
sakau DABAR.

Burnos, Zandikaulio ir gerklés raumeny grupé: jtempkite burng, Zandikaulj ir gerkle,

priversdami burnos kampucius priverstinai Sypsotis. Pajuskite jtempimag ir
susikoncentruokite j jtampos pojucius.

Atsipalaiduokite, issiziokite, o raumenys aplink gerkle ir Zandikaulj atsipalaiduos.
Susikoncentruokite j pojuciy skirtumus Sioje kino vietoje. Kai kvépuojate ramiai ir
létai, pagalvokite apie Zodj ,atsipalaiduoti”, kai iSkvepiate.

Klausimai aptarimui: Kas tau patiko? Kas tau nepatiko? Kokie aspektai buvo
sunkts/lengvi? Kokios pastabos / komentarai?

Metodas: ,, Prisiregistruokite (Check-in)“. Norédami daugiau démesio skirti savo
ktnui, kiekvieng rytg patikrinkite save. Stebékite, ar yra kokia nors jtampa jusy kune,



kiek jus atsipalaidaves, kiek energingi ir pailséje jusy raumenys. Patartina stebéjimus
uzsirasykite j kiino dienorastj, kad galétuméte stebéti savo pazanga.

Skaléje nuo 1 iki 10 (t.y. 1 = labai jsitempes, beveik nepailséjes, 10 = labai gerai
pailséjes), kiek atsipalaidaves jauciatés kiekvieng rytg?

Pirmadienis:

Antradienis:

Treciadienis:

Ketvirtadienis:

Penktadienis:

Sestadienis:

Sekmadienis:

Metodas: , Aktyvus judéjimas”. Kai uZplista neigiamos |
emocijos, galite panaudoti savo kung, kad su jomis
susitvarkytumeéte aktyviai judédami. Nesvarbu, kg daryti,
bet tai turi bati susije su judéjimu. Kai kurie pasitlymai:
trypimas kojomis, kamuolio spardymas, bégiojimas,
boksas, energingas ranky judinimas, lipimas laiptais
aukstyn ir Zemyn, Sokinéjimas.

i
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(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)



Teigiamy emocijy sukélimas

Patirdami stresg, vienu metu jauciame jvairias emocijas, tokias kaip nerimas,
susierzinimas, pyktis, nusivylimas ir pan. Stresuodami tampame jautresni, lengvai dirgls
ir stacionarus. Visos Sios emocijos suaktyvina limfine sistema, slopina kurybiskumg ir
apsunkina sprendimy priémima.

Pagrindimas: Kaip vaizdiniai gali sumazinti stresg ir ugdyti atsparuma? Tai paaiskino
Dossey (1988), teigdamas, kad vaizdiniai keicia individo suvokimg. Daugelis tyrinétojy
mano, kad mechanizmas slypi iSblaskyme, kurj sukuria malonus vaizdiniai, kurie gali
nukreipti mintis. Taip pat yra fiziologiniy paaiskinimy, leidzian¢iy manyti, kad malonus
vaizdiniai gali paskatinti endorfiny isSsiskyrimg ir sukelti skausmg malsSinantj poveikj.
Valdomi vaizdiniai yra terapiné technika, kuri naudoja vaizduote skausmo suvokimo ir
nerimo mazinimui. Kai kurie vaizdiniai gali apimti teigiamus saves vertinimus /
patvirtinimus, kurie padeda vizualizuotojui pamatyti save kaip pajégy kazka atlikti.
Kaip pavyzdziai galéty buati:

v' AS tikiu savimi.

v A kontroliuoju savo gyvenima.

v’ A$ galiu pasiekti savo tiksl3.
Svarbu, kad vizualizacijas taikantis asmuo jaustysi saugiai, patogiai, o galimi trukdziai
(telefonas, Zmonés, kitas triukSmas) buty kuo maZesni. Kiti svarbls aspektai
vizualizacijai:

v UZimkite patogig padet;.

v’ Skatinkite susikaupima, taiyra jgudis, kuris gali bati lavinamas.

v Kvépuokite létai ir giliai.

v’ |sivaizduokite, kad kalbate giliai ir Zemai kratinéje.

v' Sudvelninkite ir apsvarstykite galimybe pagilinti arba nuleisti balsg Zemiau jprasto

diapazono.
v’ Skaitykite lé¢iau, nei manote, kad jums reikia. Neskubékite.



Metodas: ,,Vaizdiniai — veidrodis”. Jsivaizduokite, jog esate kambaryje. Tai kambarys su
graziy spalvy sienomis. Kambaryje labai maloni atmosfera, jautiesi laukiamas. Sioje
erdveéje pradedate jaustis tikrai atsipalaidave. Saulés spinduliai pro atvirg langa sveikina
jus. Einant prie lango dZiaugiatés saulés spinduliais. (Pauzé)

Sviesoje yra tiek daug gério. Sviesai nudvie¢iant odg $viesos gerumas pradeda sklisti po
visg jusy kung, apgaubia jj tarsi minksSta antklode. Dél to jauciatés vis labiau atsipalaidave
ir labai gerai jauciatés. (Pauzeé)

Vaiks¢iodami po kambarj pastebite, kad kambarys néra tuscias. Ant sienos yra veidrodis.
Prieinate prie veidrodzio ir matote, kad, kaip ir visi veidrodziai, jis rodo jusy atspind,j.
Gerai paziurékite j save. Atidziau pazvelge pastebite, kad jusy atvaizdas jums Sypsosi
daug labiau nei jis. Tai ne jprastas veidrodis, tai stebuklingas. Sypsena yra plati, linksma
ir Silta. Tai beveik privercia juoktis is dZziaugsmo. Tai labai laimingas veidas. (Pauzé)
Zvelgdami j veidrod] pastebite, kad negalite nesiSypsoti. Kuo ilgiau ZiGrite j atvaizda, tuo
labiau pradedate panaséti j jj. Jusy Sypsena platéja, jus atrodote lygiai taip, kaip tas
linksmas, dZiaugsmingas veidas, ZiGrintis j jus. Sis vaizdas suteikia labai gerg jausma.
Jauciate didele Siluma, sklindancig per visg kuing, todél jusy kunas jauciasi lengvas kaip
oras. (Pauzé)

Suskaiciuosiu nuo vieno iki deSimties. Skaiiavimo pabaigoje galite létai atmerkti akis.
Atmerkus akis, noriu, kad Svelniai prisitaikytuméte prie to, kas vyksta aplinkui.
Pabandykite pazvelgti j pasaulj nauju Zvilgsniu ir atrasti jj taip, tarsi matytuméte pirma
karta. Taip pat noriu, kad jvertintuméte bet kokius skirtumus tarp to, kaip dabar jauciasi
jasy kunas, palyginus su tuo, kaip jautési anksciau.

Klausimai aptarimui: Kaip tai priverté jus jaustis? Ar buvo lengva? Kuri dalis buvo
sudeétinga? Ar galétuméte naudoti §j atsipalaidavimo metodg pats?

Metodas: ,,Susikurkite savo paties vaizdinius”. 5 pojuciai — klausa, uoslé, lytéjimas,
ragavimas ir matymas — padeda mums susijungti su pasauliu. Priklausomai nuo to, k3
patiriame per 5 pojacius, galime jaustis atsipalaidave arba jsitempe. Siuo metodu
siekiama padeéti susikurti pasakojimg per 5 pojucius. Identifikuokite vieng dalyka, kurj
norétumeéte matyti, uzuosti, girdéti, jausti ir ragauti.



AS matau...

AS uzuodziu...

AS girdZiu...

AS jauciu...

AS ragauju...

Mano paties vaizdiniai:




Metodas: ,,Gerumo poelgiai“. Pozityvios psichologijos specialistai teigia, kad gerumo

veiksmai padeda mums tapti atsparesniems, geriau susidoroti su stresu ir patirti daugiau
laimés. Taigi, jusy uzduotis yra atlikti 3 paprastus gerumo veiksmus per savaite. Keletas
pavyzdziy: pasakyti komplimentg, pagaminti valgj, iSsiysti atvirukg Zzmogui, kurio seniai
nematete...

Pirmas mano gerumo darbas:

Antras mano gerumo darbas:




Trecias mano gerumo darbas:

Metodas: ,,Miego galia“. Trumpas miegas gali atkurti nuotaika. Kartais, jei esate visiskai
jsipainioje j mintis, gali bati naudinga save ,,paleisti iS naujo®. Norédami trumpai uzmigti
ar snusteléti, nustatykite laikmatj 20 minuciy. Gulédami lovoje savo vaizduotéje
pajuskite, kaip apkabinate save rankomis, kaip tai darytuméte tam, kurj mylite.
Pajuskite, kaip lova jus apglébia, kai jus joje patogiai jsitaisote, atsipalaiduojate.
Jsitikinkite, kad nemiegate ilgiau nei 20 minuciy, nes tai gali sukelti dezorientacijg ir
mieguistuma.

Jdomu: Pirmenybe teikite skaitymui bent valandg per dieng. Skaitymas stiprina smegeny
veiklg ir padeda lavinti veidrodinius neuronus bei Zmoniy jgudzius. Kitaip tariant,
skaitymas stimuliuoja tas smegeny dalis, kurios yra atsakingos uz uzuojautg, supratimag
ir empatijg, todél tampame geresniais draugais, Seimos nariais, studentais, darbuotojais,
lyderiais.

Naudinga nuoroda: Jei norite suzinoti daugiau apie sgmoningg stebéjimg ir meditacija,
aplankykite Alfredo Jameso Mindfulness tinklarastj (pocketmindfulness.com)

Naudinga nuoroda: Jusy kino kalba gali nulemti tai, kas jus esate:
https://www.youtube.com/watch?v=Ks- Mh1QhMc



KOMUNIKACUA

Bendravimas yra Zodziy, garsy, zenkly ar elgesio naudojimas, norint iSreiksti save ar
keistis informacija. Tai taip pat gali apimti idéjy, minciy, jausmy perdavimg kitam.

Veikla: ,Emocijos ir bendravimas“. PraSome pazituréti filmg ,Pusiausvyra“ (en.
“Equilibrium”) ir aptarti Siuos klausimus:

1. Kas yra gerai ir kas blogai patiriant emocijas? Emocijos padeda ar trukdo?
2. Kodeél kai kurie Zmonés noréty uzgniauzti savo jausmus?
3. Kaip galima efektyviai ir naudingai reguliuoti emocijas?

Pastabos:

Veikla: ,,Emocijy funkcija“. Praleiskite Siek tiek laiko mazose grupése, galvodami, kaip
kiekviena is Siy emocijy gali bati vertinga ir Zalinga bendraujant darbe:

o Laimé

. Liadesys

J Pyktis

o Baimé

o Staigmena

o Pasibjauréjimas



Metodas: ,3 kodél” (~30 min.). Tai aktyvaus klausymo jgudZiy ugdymo Zaidimas.
Dalyviai suskirstomi poras. Kiekvienai porai pateikiama susimastyti skatinanti pokalbio
pradzia. Vienas dalyvis savo veiklos partneriui pokalbio pradZioje pateikia klausimg, o
tas turi atsakyti j jo klausimg naudodamas, 3 kodél“ (dalyvis turéty uzduoti klausima,
prasidedantj , kodél”, ir pakeisti jj pagal tai, kaip kg tik atsaké kitas asmuo). Kitas dalyvis

Ill

atsakineja irgi , kodel” klausimais.

Po 4 minuciy dalyviai pasikei¢ia vaidmenimis. 1 ir 2 dalyviams pasipraktikavus naudojant
»3 kodél“, grupé vél susiburia ir aptaria patirtj pagal Zemiau pateiktus klausimus.

Provokuojanciy klausimy pavyzdziai:

1. Kokia veikla sukelia jausma, kad gyveni visavertiskai?
2. Kaip apibréztumeéte genialumg?

3. Kiek kalba veikia musy mastyma?

4. Jei galétumete buti bet kurios jmonés generaliniu direktoriumi, kokig jmone
pasirinktumeéte?

5. Kokig sekme patyréte paskutiniu metu?
6. Kas yra sékmingiausias Zzmogus, kurj pazjstate asmeniskai?
Mokymy vedéjo klausimai:

1. Kalbant apie , klausinétojo” vaidmenj, koks jausmas buvo tris kartus ko nors paklausti
,kodeél“? Kas nutiko?

III

2. Kaip klausimo ,kodeél” kartojimas pagilino savo diskusijos partnerio perspektyvos

supratimg?

3. Kalbant apie ,atsakanciojo” vaidmenj, kaip atrodé, kai kas nors tris kartus jusy
paklauseé ,kodél“?

4. Kai buvote klausinéjamas, kaip tai paveiké jusy vidiniy jsitikinimy ir vertybiy
supratimg?



5. Kitg kartg naudodami Sig technikg kg darytumeéte taip pat ir kg kitaip?

6. Kokiy dar minciy ir jzvalgy turite apie Sig technika? Ar ji blty naudinga realiose
gyvenimo situacijose?

Metodas: , Veiksmingy bendravimo jgidziy ugdymas”. Zaidimo tikslas — déemesio
sutelkimas j tai, kg kazkas sako, o ne j tiesiog ginco ,laiméjimg”.

1 Zingsnis: suskirstykite komandg j poras ir nuspreskite, kas yra , A“, o kas ,,B“. Asmuo A
turi pareiksti nuomone duota tema, o asmuo B — iSsakyti kitg nuomone ta pacia tema.

2 Zingsnis: pasirinkite temg, kuri yra priesStaringa. Pavyzdziui: , Kiekvienas turéty turéti
galimybe dirbti i namy tiek dieny, kiek nori arba ,Jmonés turéty visiems pasiulyti
neribotas atostogas”.

3 Zingsnis: kiekviena pora turi 5 minutes gincui laiméti.

4 Zingsnis: pasibaigus nustatytam laikui, turéty vykti diskusija: ,Kaip mums pavyko?“,
,,Ar ko nors iSmokome*, , Kaip jautémeés?”“

5 Zingsnis: tai paciai temai abi Salys turi dar 5 minutes, bet §j kartg né vienam is jy
neleidziama vartoti Zodzio ,bet”. Be to, kiekviena pora turi surasyti, kiek ,bet” jie
pavartojo. Pazitrékite, kas pasakeé daugiausiai ,bet”.

6 Zingsnis: abi Salys turi dar 5 minutes. Suteikite jiems kitg temg, jie pasikeicia
vaidmenimis ir §j kartg jiems neleidZziama vartoti , bet” ar ,taciau”.

7 zingsnis: bendras klausimy apibldinimas:

- Ar pastebéjote, kad klausétés atidziau?

- Ar pastebéjote, kad turite atsakyti j tai, kg sako kitas asmuo?
- Ar kalbéjote dialogu, ar pasikalbéjote konstruktyviau?

- Kokj mokymasi galite testi?



Veikla: ,,Pikis“. Paprasykite kiekvieno dalyvio paruosti 20-30 sekundziy trukmeés (video)
pristatyma apie save ir savo savybes. Kiekvienas turéty pristatyti save ir bandyti jtikinti
hipotetinj darbdavj, kad jis priimty jj j savo jmone. Internetiniame susitikime paleiskite
visy dalyviy vaizdo jrasus ir paprasykite bendro jvertinimo, nurodydami jy stiprybes ir
tobulintinas puses. Sutelkite démesj j tai, kaip galima buty pagerinti komunikacijg
laikantis nustatyto laiko (20-30 sekundziy), taip pat pabréziant laiko valdymo jgtdZius ir
iSrySkinant tai kaip savybe, kurios darbdaviai tikisi iS darbuotojo. T3 patj darykite su
visomis su darbu susijusiomis savybémis, bet sutelkite démesj j bendravimg ir
bendravimo jgudzius.

Nepamirskite pabrézti Siy dalyky svarbos:
- Neverbaliné komunikacija

- Paraverbalinis bendravimas

- Atkaklus bendravimas

- Jtikinama kalba

Susitikimo pabaigoje parodykite 30 sekundZiy vaizdo jrasa, atitinkantj geriausius
efektyvaus bendravimo standartus. Tuomet paprasykite dalyviy sukurti naujg vaizdo
jrasa, praktiskai pritaikant tai, kg jie iSmoko per uzsiémima.



(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)

Optimizmas yra tikéjimas, kad konkrecios veiklos rezultatas bus teigiamas. Tai apie gery
dalyky jzvelgima gyvenime (kad ir kokie mafi jie biity). Zmonés gali ugdyti optimizma, jei
jie to nori, ir Sioje dalyje pagrindinis démesys skiriamas optimizmo skatinimui. Mokymosi
rezultatai pateikti Zemiau:

Kultarinis sgmoningumas
1. Sustiprinsite kulttriniy dimensijy ir stereotipy suvokima

2. Aptarsite jvairovés ir jtraukties klausimus
3. Suvoksite autentiSkumo svarbg



Optimizmas

1. Identifikuosite veiksnius, kurie skatina optimizma
2. Praktikuosite dékingg paklausimag
3. Atrasite savo stiprigsias puses ir iSmoksite jomis remtis

- Kultarinis sgmoningumas

Metodas: ,Tapatybés ratas“. PraSome identifikuoti jums svarbiausias tapatybes,
pazymeédami pasirinkimus , Tapatybés rate” ir, jei reikia, jas patikslindami. Taip pat
nustatykite maziau svarbias funkcijas. Jvertinkite tapatybes nuo 1 iki 10, priklausomai
nuo to, kiek Si funkcija jums svarbi (1 = nesvarbi, 10 = nepaprastai svarbi).

Politinis
: . tikéjimas
Socioekonomin

is statusas Religija

Seksualiné Draugai

orientacija

darbas/darbas




Dabar, kai nustatéte savo tapatybes, pagalvokite apie savo studijy / darbo tikslus ir
atsakykite j Siuos klausimus:
e Ar jlsy tapatybé atitinka vertybes, su kuriomis susijusio jasy studijos / darbas?
Kaip?

e Kokie veiksmai darbe ir studijose atitikty jusy tapatybe?

e Kaip jusy tapatybé gali bati naudinga jusy studijoms ir karjerai?

e Kaip jusy tapatybé gali padéti jums suprasti Zmones, kuriy tapatybé skiriasi nuo
jusy? (pvz., skirtinga kulttriné aplinka).




Veikla: , Ar galite galvoti apie lyderj?” Paprasykite dalyviy prisiminti lyderj ir uzrasyti jo
vardg ant popieriaus lapo arba pokalbio lange (jei sesija vyksta internetu). Kuo daugiau
vardy jie gali jvardinti, tuo geriau.

Lyderiai:

SuraSiusius vardus (mazdaug per 1-2 minutes), suskaiciuokite, kiek vyry ir motery buvo
pripazinti lyderiais. Labai svarbu istirti atsakymy jvairove ir iSsiaiskinti, ar dalyviai
daugiausia démesio skyré vienai lyciai (vyrams ar moterims). Tai taip pat gali paskatinti
diskusijg apie vienos lyties ir LGBTQIA+ bendruomenés nariy lyderysteés klasifikacija.

Pratimas: ,,PrieS savo stereotipinj mgstyma“. Viena geriausiy techniky atrodo keista,
taCiau buvo jrodyta, kad jos poveikis yra ilgalaikis: pagalvokite apie stereotipg ir
pasakykite Zzodj ,ne”, o tada pagalvokite apie kontra-stereotipg ir pasakykite ,taip”“.
Zmonés, kurie tai daro, turi didesne ilgalaike sékme nutraukdami savo nesgmoninga
saliSkuma Sio stereotipo atzvilgiu.

Veikla: ,,Nesamoningas SaliSkumas ir sgmoningumas®“. Pagalvokite ir apmastykite toliau
pateiktus klausimus. Kuo stebina jusy atsakymai j toliau pateiktus klausimus?
¢ Kas yra mano mégstamiausi asmenys mokykloje/universitete/darbe?

* Su kuo as labiau linkusi leisti laika, eiti pietauti?




e Ar susilaikau paskirdamas darbg Zmonéms is nepakankamai atstovaujamy grupiy?

e Kas verCia mane jaustis nepatogiai ir kodel?

e Su kuo as vengiu bendrauti ar pateikti atsiliepimus, nes tiesiog nezinau, kaip su jais
bendrauti arba bijau suklysti?

e Kam duodu antrg Sansg ir kam nesuteikiu antrojo Sanso?

Kas jus/Zmones daro laimingus?

Du keliai j laime yra Hedonia ir Eudaimonia. Hedonia apima malonumg / pomeégj /
pasitenkinima. Esminis dalykas — sutelkti démesj j save, dabarties akimirkg, imti ir vartoti
tai, ko reikia ir ko nori, padidinti malonuma. Eudaimonia (gério turéjimas) sutelkia
démesj j prasme ir verte, asmeninj augimg ir branda, meistriSkuma, etika ir kokybe,
autentiSkuma ir savarankiskuma.



Mano hedoniski veiksmai:

Mano eudaimoniski veiksmai:

Viktorina: Pateikite pavyzdj veiklos, kurioje derinama ir hedoninég, ir eudaimoniné
gerove, t.y. veiklos, kuri apimty abu:

Galimi atsakymai: manksta (tai gali iS karto pakelti nuotaika, bet nuolat mankstinantis
pageréja bendra sveikatos buklé), maistas (grazus maistas leidZia jaustis gerai, taciau

atradus naujas virtuves ir iSmokus gaminti maista, gali iSsivystyti bendras kity kulttry
supratimas).

Metodas: ,,Optimistinio mgstymo kirimas®“. Atsakymai j Sios veiklos klausimus parodo,
ar asmuo vyra linkes mastyti optimistiskai, ar ne. Tai puikiai tinka savarankiskai
motyvuotiems asmenims, kurie nori tapti pozityvesni asmeniniu poziuriu ir gyventi Cia ir
dabar.

Pagalvokite apie gerg ir nesékmingg jvykj, kuris neseniai nutiko jums. Dabar atsakykite j
pateiktus klausimus.

Ar jvykis, tai rezultatas:

1. JGsy nesugebéjimo (pesimistas)

2. ISoriniy veiksniy (optimistas)

Kokius jausmus sukélé jvykis?

1. Man atsitiks daugiau neigiamy dalyky (pesimistas)



2. Tai vienkartinis jvykis (optimistas)

K3 reiskia Sis neigiamas jvykis?

1. Kitose gyvenimo srityse mane aplanko daugiau blogy dalyky (pesimistas)
2. Tai laikina nesékmé (optimistas)

Pagalvokite apie teigiama patirtj, kuri neseniai nutiko jums, ir atsakykite j Siuos
klausimus.

Kodeél jvykis jvyko?

1. Dél mano sugebéjimy (optimistas)

2. Dél iSoriniy veiksniy (pesimistas)

K3 tai reiskia?

1. Gyvenime gali nutikti daugiau teigiamy dalyky (optimistas)

2. Tai vienkartinis netikétumas (pesimistas)

Sis jvykis jrodo, kad:

1. Ateityje laukia daugiau sékmés (optimistas)

2. Tai atsitiko atsitiktinai ir niekada nepasikartos (pesimistas)

Dékingumas

Metodas: ,,Geri dalykai mano gyvenime“. Musy gyvenime yra daug dalyky, uz kuriuos
galime buti dékingi. Prisiminkite praéjusig savaite ir uzrasykite du dalykus, uz kuriuos
esate dékingas:




Metodas: "Dékingumo vizitas“. Pagalvokite apie Zmogy, kuriam esate dékingas (tai
gali bati jasy draugas, Seima ar jus pats!). Parasykite laiskg / padékos rastg, nurodant;,
uz kg ir kodél esate dékingas. Labai svarbi detalé Sioje veikloje — laisSka jteikti
asmeniskail

Metodas: ,,Naikan (Zvilgsnis j vidy) meditacija“. Sis metodas padeda atkreipti démes;j j
save ir kitus ir suzinoti, kur norétumete padidinti savo dekinguma.

Sarasas visko, ka gavote, skatina dékinguma. Zemiau pateikti klausimai padeda nukreipti
démesj nuo orientavimosi j save prie kity poreikiy tenkinimo. Pagalvokite ir apmastykite
Siuos 3 klausimus:

K3 as gavau?
K3 as daviau?
Kokiy rapesciy ir sunkumy sukeéliau?

e Pradékite sudarydami sgrasa to, kg gavote per pastargsias 24 valandas

e Sudarykite sgrasg to, kg davéte kitiems / konkrec¢iam asmeniui per pastargsias 24
valandas

e Sudarykite sgrasg rupesciy ir sunkumy, kuriuos sukéléte kitiems per pastargsias 24
valandas

Pagaliau... Pagalvokite, kg galétumeéte patobulinti savo santykiuose su kitais

|sivertinimas: ,,Dékingumo vertinimas®. Perskaitykite toliau pateiktg scenarijy ir
jsivaizduoti save tokioje situacijoje.

,Gana ramig pavakario valandg atvykote j naujg miesty. JUs pavargote ir ieSkote
vieSbucio. Miestas didelis, o gatviy pavadinimai klaidinantys — jums sunku klaidZioti ir vis



labiau nusiviliate ieSkodamas viesbucio. Jus vis klaidZiojate, bandydami suprasti adresus
ir miglotai prisimindamas jums pateiktas nuorodas, pradedate nerimauti, kaip susirasite
kelig, pavargote, ilgités Silumos bei komforto viesbucio kambaryje. JUsy klajonés nuveda
j ramig miesto centro gatve. Pastebite priesais einancig nepazjstamajg, kuri iS veido
atrodo vietiné ir galiausiai jgyjate drasos ir paklausiate jos kelio j vieSbutj. Ji sustoja,
akimirkg pagalvoja, o tada iSsamiai paaiskina, kaip pasiekti jasy viesbutj." (Weinstein ir
kt., 2010, p. 422).

Pasirinkite vieng is atsakymuy, kuris, jusy nuomone, yra tiksliausias — kodél, jasy
nuomone, moteris jums padéjo?

a. Ji neturéjo kito pasirinkimo, ji jautési nepatogiai vengdama jusy, nes ten gatvéje néra
kity Zmoniuy. '
b. Ji nuosirdZiai noréjo padeéti.

Jei kaip atsakymg pasirinkote b
variantg, greiCiausiai esate
dekingas Zmogus. Bent jau taip
mano kai kurie tyrinétojai,
teigdami, kad kai kito Zmogaus
elgesj susiejame su gerumu, tai

rodo ir musy paciy dékingumo
pozymj.
(Nuotraukos 3altinis: https://www.pexels.com/)



Mégavimasis

Meégavimasis — tai gebéjimas pastebéti ir jvertinti teigiamag patirtj. Jis skiriasi nuo paties
malonumo, nes apima sgmoningg veiksma ir sutelktg tam tikry jvykiy ar patirties
vertinimg. Mégaujantis galima sutelkti démesj j: 1- prisiminimus apie dziaugsmingus
jvykius, 2 — dabartine teigiama patirtj, 3 — blsima teigiama patirtj [numatymga].

Metodas: ,,Galvoju apie pozityvius jvykius“. Pasirinkite vieng dZiaugsminga jvykj /
potyrj. Papasakokite apie tai savo draugui, parasykite apie tai, pagalvokite, jrasykite
garsa.

Metodas: "Mégavimasis dabarties akimirka“. Pasivaiksciokite 20 minuciy ir pastebékite
kuo daugiau teigiamy dalyky aplinkui (garsai / muzika, kvapai ore / pauksciai, Zydincios
gélés / krentantys lapai). Pasizymékite arba prisiminkite, kas iS jy sukélé didZiausia
malonuma.

Metodas: ,,Asmeninio pasiekimo suvokimo didinimas”. Jvardinkite kokj nors pasiekima,
kuriuo didZiuojatés, ir skirkite mazdaug 10 minuciy raSydami apie klittis, kurias jveikéte,
kad tai pasiektumeéte. K3 gero padarete? Kokias savo stiprybes panaudojote pasiekti tai?
Kaip jauciatés, kg jauciate apie save, savo gyvenimg, atlike §j pratimg?




Metodas: ,,Atminties juosta“. Raskite seng savo ar kokio nors savo gyvenimo jvykio
nuotrauka. PaZvelkite j nuotraukg ir parasykite bent 3 teigiamus dalykus, susijusius su
Siuo jvykiu. Kada atsitiko? Kaip tai priverté jus jaustis? Kaip jauciatés po Sio pratimo?

Metodas: ,Gyvenimo jvykiy eilé“ (mégavimasis praeitimi): Sis metodas padés
visapusiSkai apmastyti pagrindinius teigiamus jusy gyvenimo jvykius. Musy gyvenime
blna jvairiy jvykiy ir jie visi padeda mums mokytis i§ patirties ir tobuléti. Zemiau
esancioje lenteléje apsvarstykite teigiamy jvykiy pasiekimus, kurie nutiko jasy
gyvenime. |[Ssiaiskinkite dalykus, kuriais pasitikite, didZiuojatés, kurie padaré jus

laimingus.
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UZpilde lentele, apmastykite Siuos klausimus:



» Kai Zidrite j laimingiausius savo gyvenimo laikus, kokie buvo pagrindiniai
elementai, kurie padaré jus laimingus?

» Kada jums sekési labiausiai ir kodel?

Metodas: ,Mégaujamés paprastais dziaugsmais” (Mégavimasis dabartimi):. Eikite 20
minuciy pésciomis ir pastebékite kuo daugiau teigiamy dalyky aplink save (garsus /
muzikg, kvapg ore, pauksciy, géliy Zydéjimg / krentancius lapus). Jsiminkite arba
uzsirasykite, kokie dalykai jums suteiké malonuma.

Metodas:,,.Sgmoninga nuotrauka” (Mégavimasis dabartimi): . Skirkite 15 minuciy
fotografuoti aplinkinius objektus. Stenkités, kad jusy nuotraukos buty karybiskos,
grazios ir prasmingas . Neskubékite, o pasistenkite viskg iSgyventi. Kaip jauciatés?

Metodas: ,,Jaud dél to, kas bus” (Mégavimasis ateitimi): . ISvardykite ir kuo detaliau
apibadinkite tris dalykus, kuriy tikités artimiausiomis dienomis. Sie jvykiai gali bati tokie
paprasti kaip ,, pakalbéti su draugu” arba ,,5j vakarg virti makaronus”.



Pasitikéjimas savimi
Savirefleksija: ,,Pasitikéjimas ir atkaklumas”. Keletg akimirky apmastykite pateiktus
klausimus:
1. Kokios buty teigiamos pasekmes, jei labiau vertintuméte save?

2. Kaip galétumeéte jvertinti save situacijose, kai buvote netobulas, su jumis buvo
elgiamasi netinkamai arba maziau palankiai lyginant su kitais ?

Metodas: , Nesiokis su savimi“. Sis pratimas padeda atremti igkraipymus, dél kuriy
démesys sutelkiamas j negatyva, pakeisdamas juos dékingomis mintimis ir jausmais sau.
UZsiraSykite visus dalykus, vykstancius jusy galvoje, kurie turi jtakos jlsy savigarbai. Jei
patinka buati karybingam, nupieskite didelés galvos paveikslg su visomis mintimis ir
jausmais.

Nesiokite §j popieriaus lapa kisenéje vieng dieng kaip simbolinj priminimg, kad galite
,,pakelti” jvykius ir prisiminimus, nes jie atsiskiriami nuo jusy.



Metodas: ,,Gydymo patvirtinimai“. Psichologé Louise Hay teigia, kad nenaudingus
psichinius modelius galima pakeisti naudojant veiksmingesnius gydymo teiginius.
Gydymo teiginiai turi bati kartojami keleta karty keleta dieny. Stai keletas teiginiy,
padedanciy susidoroti su nerimu, priklausomybémis ir kitais jprastais iSsukiais:

Priklausomybiy gydymo patvirtinimas: ,Dabar as atrandu, koks nuostabus esu. AS
renkuosi myléti ir dziaugtis savimi.”

Nerimas: ,,Myliu ir pritariu sau ir pasitikiu gyvenimo procesu. AS esu saugus”.

Pusiausvyros praradimas: , AS sutelkiu save j saugumga ir priimu gyvenimo tobuluma.
Viskas gerai".

Nuovargis: ,Esu entuziastingas gyvenimu ir esu kupinas energijos bei entuziazmo®.

Metodas: ,,Sypsenos meditacija®. Si meditacija skatina teigiamas emocijas ir pozityvy
saves vertinima. Si meditacija mums primena gyvenimo laime, kuri yra mumyse kaip
tikrosios laimingos prigimties dalis. Naudinga tai praktikuoti dienos pradzioje. Siai
meditacijai skirkite nuo deSimties iki penkiolikos minuciy. Galite perskaityti Zemiau
esantj tekstg arba klausytis garso jraso.

Laikykités tinkamos laikysenos, sédékite tiesiai, patogiai, pédas priglauskite prie grindy,
rankos patogiai padeékite ant keliy. Stuburas tiesus. Virsutiné kdno dalis yra
atsipalaidavusi, bet tiesi. UZsimerkite. Tegul jasy kvépavimas tampa ramus.

Prisiminkite Zaismingus, geros nuotaikos kupinus savo tikrosios laimingos prigimties
aspektus. [sivaizduokite akimirkq, kuri paskatina jus sypsotis. Galbut pastebéjote, kad
vien Sypsenos idéja sukelia pasitenkinimo, laimingumo, atsipalaidavimo ir Svelnumo
jausmus. Vien mintis apie sypsenq atpalaiduoja ir susvelnina veidgq.

Dabar $ypsokités. Sypsena pasklinda per veidg, ramina ir paguodzia.

Jsivaizduokite, kad Sypsena plinta j kaklg. Pajuskite laime toje vietoje, leisdami savo
protui ten pailséti.



Dabar tegul laimé sklinda j plaucius; pajuskite komfortq, kurj tai suteikia Siai sriciai.
Galbat ten laimé jauciasi kaip Silta Sviesa. Kad ir kas tai baty, tiesiog priimkite tai ir
leiskite tam bati.

Dabar tegul tas laimés jausmas uZpildo Sirdj, susildo ir nuramina jq. Kvépuokite ir leiskite
protui ten pailséti. Tiesiog leiskite laimei apsigyventi jiasy Sirdyje.

Tegul laimingas Sios Sypsenos jausmas pasklinda j skrandj ir visas kitas kdno vietas, |
kurias norite sutelkti démesj. Tiesiog pajuskite laime kiekvienoje ktino vietoje.

Tegu mintys bdna pozityvios.

Baigdami pajuskite, kaip visq king guodzia raminantis, laimingas Sypsenos jausmas.

Metodas: ,, Kiino vertinimo veikla“. Atsistokite pries veidrodj ir zZiGreékite tiesiai j savo
kiing. UZuot pastebéje, kas yra negerai (pavyzdziui, démé, maiseliai po akimis ar
raukslés), pastebékite, kas gerai, puiku ir patrauklu. Atkreipkite démesj j savo plaukus,
odg, gebéjima stovéti ir judéti, akiy spalva. Pasakykite tai sau.

Patarimai: ,,3 patarimai, kaip pasakyt ne". Zemiau pateikiami keli patarimai, kaip
pasakyti ,,ne” ir nesukelti Zmoniy pykcio ar nesupratimo, k3 jus darote.

1. Aiskiai pasakykite savo ,,ne“, neleiskite Zmonéms suprasti jus kitaip. Bukite kuo
skaidresni, nes dauguma Zmoniy gerbia sgzininguma.

2.Parodykite dekinguma uz tai, kad jusy papraseé ar j tai atsizvelgé, galy gale norite
iSlaikyti gerus santykius ir parodyti, kad esate dékingas uz tai, kad jus prisimena.

3. Jei sugalvojate alternatyvy sprendima arba kas nors kitas galéety padéti, praneskite
jiems apie tail

Patarimai: ,,Biikite atkaklus, NE agresyvus”. Jei norite buti atkaklesnis, bet kitiems
patinkantis, apsvarstykite tris toliau pateiktus patarimus.

1. UZmegzkite gerg pradinj rysj su Zmogumi. Jsitikinkite, kad radote kazkg, kas jus
vienija, kas leidZia jaustis susijusiems (panasi patirtis, jvykiai, fonas...). Tai, kad
uzmegsite tg pradinj rysj, taps pirminiu dalyku tarp jasy, o sunkus pokalbis ar derybos
bus antraeilis dalykas, kuris maziau turés jtakos santykiams.

2. Nepabeékite, kai pokalbis yra sudétingas, dauguma Zzmoniy yra linke sgmoningai ar
nesgmoningai iseiti i$ jkaitusios situacijos. Susitvardykite ir bendraukite.



3. Jei nesutinkate su tuo, kas sakoma, nepatvirtinkite to nesgmoningai. Mes linke
linkteléti galvg arba balsu pritarti, kad parodytume sutikimg klausydamiesi pokalbio
partnerio, net jei su juo nesutinkame. Zinokite apie $ig tendencija ir prie$ tai darydami
padarykite pertraukg, ypac jei turite kitokia nuomone. Taip bus aiskiai parodyta, kad jy
poziuris gali bati ne vienintelis ar tikslus.

(Nuotraukos saltinis: https://www.pexels.com/)

Savirefleksija: ,,Personazai“. Sis pratimas padés lavinti protg ir pamatyti Zmones
teigiamai. Galiausiai jus galésite rasti budy bendrauti net su tais, kuriy paprastai
nemeégstate ir esate linkes atstumti. Mes vertiname Zmones, turincius panasias
vertybes ir jsitikinimus, kurie negincija masy paciy poZzitrio. ,,Skirtumas” gali kelti
nerima. ISbandykite $j jums Zemiau pateiktg iSSUkj ir paziurékite, ar galite buti atviresni
ir bendrauti su jvairiomis Zmoniy grupémis.



Parasyk vardus....
e Dviejy Zzmoniy, kuriuos pazjstate, mégstate ir kuriais Zavités

e Dviejy Zmoniy, kurie, jusy manymu, visiSkai nepanasus j jus ir kurie jums nelabai
patinka

e Dviejy Zmoniy, kuriy nemégstate ar niekinate

Dabar jsivaizduokite, kad esate televizijos isSStkyje. JUs esate aukstai oro balione su Siais
Zmonémis ir gausite pasirinktg prizg (pvz., 5 min. svary/eury), jei galésite visus
sugrazinti j Zzeme. Jums leidziama parsigabenti bet kurj asmenj tik tuo atveju, jei galite
jtikinti auditorijg, kad kiekvienas Zmogus yra vertas gelbéjimo. Turésite parodyti, kg
Zinote apie asmenj ir galite pasakyti apie jj dalykus, kurie iSrySkina geriausias jo
savybes. Kiekvienam asmeniui uzrasykite atsakymus j Siuos klausimus:

1. Kodél patinka, vertinu, Zaviuosi ir kuo jdomus man Sis Zmogus?

2. Kuo Sis Zmogus kitoks ar vertingas?




3. Viskas, kg galéciau padaryti, kad geriau suprasciau Sj asmenj

Pagalvokite ir apmastykite Siuos dalykus:

1.Kokius dalykus turéjote maziau noro daryti Siame pratime? Kas buvo sunku ir kodél?




2. Apskritai, kokius Zmones labiau esate linkes atmesti kaip ,ne savo tipo Zmones“?

3. Kokius dalykus galimai prarandate dél tokio mgstymo?

Veikla: ,,Susisiekite per teigiamus atsiliepimus®. Tyrimai rodo, kad teigiamas grjztamasis
rySys Zzmogui padeda pajusto kompetencijg ir patenkinti vieng esminiy psichologiniy
poreikiy. Kitg savaite pasidalykite teigiamais atsiliepimais su draugais, Seima, kolegomis
apie jy puikiai atlikta darba ir tegu tai padeda jiems patirti kompetencijos ir ry$j! Zemiau
keletas veiksmingy patarimy efektyviam grjztamajam rysiui:

1. Dazniausiai Zmonés nemato savo stipriyjy pusiy, todél isryskinti tai, kg jie daro gerai,
yra labai naudingal!

2. Bukite konkretus.
3. Kalbékités apie tai, kaip vertinate jy pastangas.

4. Pateikite pavyzdziy, nurodydami, kg jie padaré.



Veikla: ,,ISmokti kazko naujo“. Kiekvieng savaite iSmokite kazkg naujo. Nereikia siekti
kazko labai ambicingo (pvz., uZsirasyti j trejy mety kursus). Tai gali bati, pavyzdzZiui, nuo
naujo patiekalo gaminimo iki sakinio iSmokimo mandariny kalba. Pazitrékite, kaip
jauciatés. Jei tai suteikia jégy, pakartokite tg pacig uzduotj kitg savaite ir iSmokite dar
vieng smulkmeng, kol galiausiai busite pasiruoSe uZsiimti kuo nors ambicingesniu,
reikalaujanciu didesnio jsipareigojimo.

Metodas: , Aktyvus ir teigiamas atsakymas“. Sis pratimas padeda uZmegzti geresnius
santykius su kitais. Padédami kitiems meégautis jy pasiekimais, galite geriau bendrauti.
Sis metodas skatina jsitraukti j ,,aktyvy ir teigiama atsaka“. Kai kas nors pasidalina su
jumis teigiama informacija arba kalba apie savo pasiekimus, pabandykite pritaikyti $j
blda. Norédami tai padaryti, vadovaukités toliau pateiktais patarimais:

1. Nuosirdziai ir entuziastingai palaikykite.

2. UzZduokite apgalvotus klausimus, kurie paskatinty asmenj pasidalyti daugiau
informacijos apie savo patirt;.

3. Emocingai paskatinkite. Kai kurie atsakymy pavyzdziai gali buti:
"Oho! Tai puiku! K3 pasakei suzinojes? Ko labiausiai lauki?“

Metodas: ,Privalumy nustatymas“. Gali buti sunku atpaZzinti savo stiprigsias puses,
taciau kity stiprybiy jZvelgimas ir jy atpazZinimas gali padéti suvokti savo stiprigsias puses.
Nurodykite 3 kiekvieno nurodyto asmens stiprigsias puses ir pagalvokite, kaip jie galéty
dazZniau panaudoti savo stiprigsias puses.

Artimas draugas




Zmogus, kurj labai gerbiate

KaZkas, kg neseniai sutikote

Uzsiémimas: ,Prisilietimas prie savo vidinio optimisto”. Si veikla pirmiausia sutelkia
démesj j teigiamo ir neigiamo mastymo skirtumus.

Dalyviai paskirstomi j dvi grupes. Viena grupé turi pasitelkti labiausiai optimistinj
mastyma, kita — labiausiai pesimistinj. Po pirmojo turo (po pirmojo scenarijaus) grupés
pasikeiCia uzduotimis. TreCiame ture abi grupés turi mastyti ir optimistiSkai, ir
pesimistiskai. Grupéms pristatykite tris scenarijus. Zemiau pateikiami galimi scenarijai:

Arunas pastebi gatve einancig pazjstamga, mojuoja jai, bet ji atgal nemoja
Darydamas pristatymg Donatas mato, kad kai kurie Zmonés Ziovauja
Lukas neislaiko egzamino

Pateikéte darbo paraiska, bet jmoné neatsake

Kazkas, kurj pazjstate, Siandien praéjo pro jus nepasakes ,labas”

SANEE A I S

Bandote jtraukti Zmoniy grupe j Zaidima, bet uZzuot atkreipe démesj, jie kalbasi

tarpusavyje

Leiskite grupéms pasidalinti savo pesimistiSkiausiomis ir optimistiSkiausiomis
interpretacijomis ir vadovautis diskusijoje Siais klausimais:

1. Kuris pesimistinis ar optimistinis poziuris yra realistiSkesnis?



2. Kuriuo pozilriu vadovautis Zmogui naudingiau ir sveikiau?
3. Kokius jausmus sukelty kiekviena interpretacija?

4. Kaip pasielgtume pesimistinio/optimistinio mgstymo atveju?

Metodas: ,, Teigiamas pasakojimas”. Si veikla leis jums pamatyti, kaip greitai galite
pakeisti klausytojy nuotaika, jsitraukdami j tam tikrg vaidybg pasakodami tg pacia istorijg
teigiamai arba neigiamai. Dirbkite poromis. Pirmasis partneris pradés pasakodamas, kaip
praleido Sestadien;. Istorija turéty buti pasakojama litdnai, t.y. tarsi tai baty baisiausias
dalykas, kuris kazkada jam nutiko. Kaip tarpininkas, paprasykite jy jvertinti savo nuotaika
ar energijos lygj nuo 1 iki 10 pries §j eksperimentg ir po jo (1 — néra energijos, slogi
nuotaika, 10 — energinga, linksma nuotaika). Tikétina, kad po pirmojo pasakojimo liidnu
bldu, Zmonés pranes apie nuotaikos kritimg. Todél antrasis Zingsnis — prasyti papasakoti
ta pacig ar kitg istorijg, bet kaip jmanoma dZiaugsmingiau (tarsi tai blty geriausia
gyvenimo diena!). Paprasykite dalyviy dar kartg jvertinti savo nuotaikg ir (arba) energijos
lygj ir palyginti jj su ankstesniais rodikliais.

Jusy diskusija gali bati sutelkta j Siuos klausimus:

e Kas nustebino Sioje veikloje?
e Arliudnai ir dZziaugsmingai papasakojus jusy nuotaika ir energija pasikeité?

e Koks Sios veiklos pranasumas?

Metodas: ,,Gerumo-meilés meditacijos priémimas“. Si meditacija leidZia jausti ry$j su
Zzmonémis, kurie jus myli ir ripinasi. Kartu tai atpalaiduoja ir sukelia teigiamus jausmus.
UZsimerkite ir pagalvokite apie jums artimg Zmogy, kuris jus labai myli. Tai gali buti

kazkas iS praeities ar dabarties; kas nors kas vis dar gyvena arba iSéjo anapilin; tai gali



bati jusy mokytojas, Seimos narys ar draugas. |sivaizduokite, kad tas asmuo stovi jlsy
desSinéje puséje, siysdamas jums savo meile. Tas Zmogus siuncia jums saugumo, geroves
ir laimés linkéjimus. Pajuskite Siltus linkéjimus ir meile, sklindancig iS to Zmogaus jisy
link.

Dabar prisiminkite kitg zmogy, kuris jus labai brangina. Jsivaizduokite jj stovint kairéje
puséje ir siunciantj geroves, sveikatos ir laimés linkéjimus. Pajuskite, kaip i$ to Zmogaus
jums ateina gerumas ir Siluma.

Dabar jsivaizduokite, kad jus i$ visy pusiy supa visi jus mylintys ir myléje Zmonés.
Jsivaizduokite visus savo draugus ir artimuosius, kurie jus supa. Jie stovi ir siuncia jums
laimeés, gerovés ir sveikatos linkéjimus. Mégaukités Siltais linkéjimais ir meile,

ateinandiais iS visy pusiy. Esate pripildytas Silumos ir meilés.

Stiprybés

Nuotraukos 3altinis: https://www.pexels.com/

Zenklai, rodantys, kad naudojate savo stiprybes...
* Jus intuityviai traukia Si veikla
* IS tojus gaunate didelj pasitenkinimg ir energijg



* Greitai mokotés tam tikroje srityje
* JUs galite pasiekti daugiau, o rezultatai yra kokybiskesni

Metodas: ,,Mano stipriyjy pusiy sarasas”. Kiekvienas Zmogus turi talenty ir stipriyjy
pusiy, kurias galima toliau tobulinti. Toliau pateiktame sgrase pristatomos 24 stipriosios
puseés / talentai. Jvertinkite kiekvieng stiprybe nuo 1 iki 24, priklausomai nuo to, kaip
daug kas tinka jums (1 yra mano pagrindiné stiprybé, 24 yra mano maziausiai iSvystyta
stiprybeé) (Sj stiprybiy sara$a sudaré Martinas Seligmanas, 2004).

1. Kdrybiskumas (galvojimas apie naujus ir produktyvius veiklos badus).

2. Grozio vertinimas (grozio ar meistriSkumo jvairiose srityse pastebéjimas ir
vertinimas, nuo gamtos iki meno ir mokslo).

3. Smalsumas (doméjimasis patirtimi dél saves; tyrinéjimas ir atradimas).

4. Meilé mokytis (naujy jgtdziy, susijusiy su smalsumo stiprybe, jsisavinimas).

5. Drasa (nepasitraukimas nuo grésmeés, issukio, sunkumy ar skausmo).

6. Perspektyva (gebéjimas duoti iSmintingy patarimy kitiems).

7. Saziningumas (kalbéti tiesg, pateikti save nuosirdziai ir elgtis nuosirdziai; atsakomybeé
uz savo jausmus ir veiksmus).

8. Saziningumas (visi Zmonés priimami vienodai, pagal sgZiningumo ir teisingumo
sgvokas).

9. Atkaklumas (baigti tai, kas pradéta; malonumas atlikti uzduotis).

10. Viltis (tikéjimas geriausio ateityje ir darbas to siekiant).

11. Socialinis intelektas (kity ir savo motyvy/jausmy suvokimas).

12. Lyderysté (grupés skatinimas atlikti veiklas palaikant gerus santykius grupéje).

13. Jspudis (laukti ateities su jauduliu ir energija; gyventi gyvenima kaip nuotykj; jaustis
gyvam ir aktyviam).

14. Gerumas (daryti malones ir gerus darbus kitiems; rapintis jais).

15. Dékingumas (suvokimas ir dékingumas uz gerus dalykus, kurie nutinka; skirti laiko
padékai).

16. Komandinis darbas (gerai dirbantis kaip komandos narys; buvimas lojaliu grupei).
17. Humoras (mégsta juoktis; kelia Sypseng kitiems Zmonéms; mato Sviesigjg puse).



18. Dvasingumas (nuosekliy jsitikinimy apie aukstesnj visatos tikslg ir prasme
turéjimas).

19. Atleidimas (atleisti tiems, kurie padaré bloga; priimti kity tridkumus; suteikti
Zmonéms antrg Sansg; nebuti kerstingam).

20. Nuolankumas (leisti savo pasiekimams kalbéti uz save; nelaikyti saves ypatingesniu
uz kitus).

21. Meilé (artimy santykiy su aplinkiniais vertinimas, buvimas arti Zzmoniy).

22. Savireguliacija (reguliuoti tai, kg Zmogus jaucia ir daro; bati drausmingam).

23. Sveikas protas (dalyky apgalvojimas ir visapusiskas iStyrimas; nedarymas skuboty
iSvady; gebéjimas atsizvelgiant j jrodymus pakeisti nuomone).

24. Apdairumas (atsargus pasirinkimas; nerizikuoti; nesakyti ir nedaryti dalyky, dél
kuriy véliau gali tekti gailétis).

Metodas: ,Savo stipriyjy pusiy pritaikymas veikloje”. Kai Zmonés naudojasi savo
stiprybémis, jie nesuvokia, kad tai daro, nes viskas vyksta sklandziai, jiems sekasi, jie
mokosi greiciau, todél jiems nekyla rupesciy ir jie niekada nesustoja ir negalvoja apie tai!
Jusy tikslas — paskatinti jaunima geriau suvokti savo stiprigsias puses.

Yra keletas budy, kaip mokyti jaunima ir padéti jiems plétoti turimas stiprigsias puses.
Pirmiausia galite sutelkti démesj j 5—6 stiprigsias puses ir aptarti, kaip jie jas pritaiké
praeityje. Tada galite paskatinti pagalvoti, kaip ateityje pritaikyti savo iSskirtinuma nauju
badu - kdrybiskai /smagiai / beprotiskai .

1. Kada paskutinj kartg panaudojote savo stiprigsias puses? Apibudinkite tg situacija.

2. Koks yra vienas naujas budas panaudoti savo turimg stiprybe ateityje? Sugalvokite
kiekvienai savaités dienai po 1 naujg bldg panaudoti vieng i$ penkiy/Sesiy savo stipriyjy
pusiy.

Pagrindiné stiprybé, j kurig renkuosi sutelkti démes;:




Ankstesnés patirtys:

Blsimas veiksmas:

Galite nuspresti sutelkti démes;j j dvi uzduotis per savaite. Jaunimas gali bati skatinamas:
(1) bent du kartus per ateinancig savaite panaudoti savo stiprigsias puses ieSkant darbo
ir (2) pranesti apie dvi sékmingai tg savaite atliktas su darbo paieska susijusias veiklas ir
nustatyti stiprybes, kurios prisideda prie ty sékmiy.

Taip pat galite sutelkti démesj j 14 palaikomuyjy stiprybiy (situaciniy stipriyjy pusiy),
kurios atsiranda, kai to reikalauja tam tikra situacija. Galite paprasyti dalyviy nustatyti
situacija, kada paskutinj kartg jie turéjo panaudoti Sig stiprybe, ir apibudinti, kaip tai buvo
naudinga. Tada galite paprasyti dalyviy pagalvoti apie bet kokj blsimg jvykj ar situacija,
kai turés tuo pasinaudoti dar kartg, ir paprasyti, kad jie pamastyty, kaip ketina tai
padaryti.

Mano stiprybé situacijoje:




Jvykis/situacija, kurioje reikia panaudoti savo situacine stiprybe:

Galiausiai galite sutelkti démesj j 5 neiSvystytas stiprigsias puses. Jei jaunas Zmogus nori
iSsiugdyti Sias stiprybes, galite jo paklausti, kokiose situacijose, jvykiuose reikés
panaudoti Sig stiprybe arba kaip jo gyvenimas buty geresnis, jei jis iSugdyty tas stiprybes.
Tada galite suplanuoti veiksmag, kuriam reikéty pritaikyti vieng (ar kelias) i maziausiai
iSvystyty 5 stipriyjy pusiy.

Mano maziausiai iSvystyta stiprybé:

Bldai, kaip Si stiprybé gali bati naudinga:

Veikla, kurioje galiu panaudoti Sig stiprybe:




Metodas: ,,Geriausias jmanomas ateities as”. Skirkite Siek tiek laiko ir jsivaizduokite
savo gyvenimg ateityje. Koks yra geriausias jmanomas gyvenimas, kurj galite
jsivaizduoti? Apsvarstykite visas svarbias jlusy gyvenimo sritis, tokias kaip: karjera,
studijos, santykiai, pomeégiai ir sveikata. Kas geriausio galéty nutikti Siose jlisy gyvenimo
srityse ateityje? Sis pratimas gali lengvai paskatinti jus panagrinéti, kaip jlsy dabartinis
gyvenimas gali sutrukdyti pasiekti Sig numatomg ateitj. Jums gali kilti pagunda galvoti
apie budus, kuriais anksc¢iau jums buvo sunku pasiekti tikslus. Taciau Sio pratimo tikslais
jsivaizduokite Sviesesne ateitj, kurioje esate geriausias.

Sis pratimas naudingiausias, kai jis yra labai tikslus: jei galvojate apie nauja darba, tiksliai
jsivaizduokite, kg darytuméte, su kuo dirbtumeéte ir kur jis buty. Kuo konkretesnis busite,
tuo labiau jsitrauksite j pratimg ir tuo daugiau is to pasieksite.

Pagalvokite apie savo gyvenimg ateityje. Jsivaizduokite, kad viskas klostési taip gerai,
kaip tik galéjo. Jus sunkiai dirbote ir pavyko pasiekti visus savo gyvenimo tikslus.
Pagalvokite apie tai, kaip apie visy savo gyvenimo svajoniy jgyvendinimg. Dabar
parasykite 300 ZodZiy pasakojimg, kuris turéty turéti pradzig, vidurj ir pabaigg, ka
jsivaizdavote.




Atlike pateiktg pratimg, apmastykite Siuos klausimus:

a. Kokias stiprybes iliustruoja Si istorija?

b. Ar daZznai naudojate Sias stiprigsias puses?

c. Ar jusy pasakojimo stipriosios puseés atsiskleidzia kitose jusy gyvenimo srityse?
Kokios yra Sios sritys?

d. Kaip galima panaudoti Sias stiprigsias puses jusy kasdieniame gyvenime?

Metodas: ,Ziirovo akimis“. Sis metodas padeda pamatyti savo stiprigsias puses per
kity perspektyva. Uzduokite savo draugui ar Seimos nariui Siuos klausimus apie save ir
atsakykite j juos patys:

— Kokie yra mano 3 pagrindiniai talentai ir stiprybés?

— Kokia veikla turéciau uzsiimti, kad Siuos gabumus ir stiprybes pritaikyCiau dazniau?
— Kaip manai, kokiose srityse man pasisekty labiausiai?

Palyginkite savo supratimag apie save su jy supratimu apie jus. Ar yra kazkas
stebinancio? Ar suzinojote kg nors naujo apie tai, kaip
kiti jus mato? Kokios yra pagrindinés jusy stiprybés,
kurias turétumeéte naudoti nuolat?

Nuorodos:
Positive Psychology: A new approach to mental health

- Consumer Health News | HealthDay — straipsnis

apie pozityvigjg psichologijg ir jos poziurj j psichine
sveikata.

Daugiau apie pozityviajg psichologija:
https://positivepsychology.com/

Nuotraukos Saltinis: https://www.pexels.com/



Treciame uZsiémime mes sutelkiame démesj j karybiSkuma, kuris yra neiSvengiama
popandeminio pasaulio charakteristika. Kalbédami apie kirybiSkumg galvojame, kad
karybiskuma gali ugdyti kiekvienas, kuris nori bati kiirybingas. Siame skyriuje rasite daug
karybiskuma skatinanciy patarimy ir metody. Uzsiémimy mokymosi rezultatai:

Karybiskumas
Paaiskinsite ,,mastymo islipus is dézés” procesg

ISbandysite jvairius idéjy kirimo metodus
Identifikuosite kurybiSkuma skatinancius veiksnius

N

Suprasite klrybos procesg

Verslumas

ISsiaiskinsite sekmingy verslininky savybes
Taikysite motyvacinj pokalbj verslumo gebéjimy plétojimui
Aptarsite praktinius klausimus, susijusius su naujy jmoniy steigimu

BN PR

Suprasite Ziniasklaidos socialinj poveikj ir planuosite jos naudojima

Kdrybiskumas — tai naujy ir potencialiai naudingy idéjy, jivalgy ar sprendimy
generavimas. KirybisSkumas ypac¢ naudingas pasaulyje po pandemijos, kur daug dalyky
reikia daryti kitaip. KdrybiSkumo skatinimas yra naudingas gyventojams, kurie turi
ateityje verslumo tiksly. Galbut norésite prisiminti, kad kdrybiskumas klesti, kai
palaikomas 1 — tyrinéjimas, 2 — savarankiskas darbas, 3 — originalumas.



Ledlauzis:Paprasykite dalyviy (tyliai) pasirinkti figtirg, su kuria jie labiausiai tapatinasi.
MaZose grupése (pasirinktos tos pacios arba skirtingos ,,formos”) paprasykite dalyviy
papasakoti, kodél jie tapatino save su ta figura.

A H®@O

Patarkite dalyviams kiekvienos formos ,asmenybés interpretacijg”“. Pavyzdziui:
trikampis —Sie Zmoneés turi tvirtg pagrinda, bet kartais gali buti Siek tiek astras ir tGmus;
kvadratas —Sie Zmonés yra subalansuoti, stabilUs ir panasaus tipo; Z — Zmonés meégsta
spresti problemas ir pereiti nuo vienos uzduoties prie kitos; ratas — Sie Zmonés yra
dvasingi ir Siek tiek intravertai.

Grupés diskusija: Kas yra krybiskumas ir kodél jis svarbus dabar ir tau?
Kdryba yra....

Kodél kirybiSkumas svarbus?:

Priemoné: ,Meno kirinio pavadinimas”. Yra daug budy, kaip pasiekti ktirybines idéjas.
Vienas paprastas budas yra iSnaudoti bendrus atsakymus ir asociacijas, kurios galiausiai



lemia karybiSkuma ir naujoves. Kitg minute sugalvokite kuo daugiau pavadinimy toliau
pateiktam paveiksléliui:

Saltinis: https://www.pexels.com/

Dar minute...sugalvokite kuo daugiau pavadinimy tam paciam paveiksléliui, bet
neminékite né vieno iS jau minéty pavadinimy. Kiek bendry atsakymuy ir asociacijy
nustatete kiekvienu atveju? Tikétina, kad laikui bégant ir jvairiais bandymais jusy
atsakymai taps karybiskesni, taip yra, nes iSnaudoji jprastus atsakymus.

Jrankis: ,,CAMP modelis“. CAMP — tai kiirybisSkuma ir naujoves skatinantis modelis, puiki
priemoné idéjoms kurti. CAMP yra akronimas, kuris reisSkia: Combine - sujungti, Adapt-
pritaikyti, Modify- pakeisti ir Paskirti kitam naudojimui. Tai - modelis ypac¢ naudingas
dirbant su jaunimu, kuris siekia pradéti savo verslg ir kuria jo idéjas.

Sujungti: Apsvarstykite galimybe sujungti dvi ar daugiau gaminio ar gamybos proceso
daliy. K3 galéciau keisti? Kokias idéjas, tikslus, dalis galéciau derinti?



Pritaikyti: Pagalvokite, kurias gaminio ar proceso dalis blty galima pritaikyti/pasiskolinti
iS kur nors kitur arba kokioms grupéms galétuméte pritaikyti savo idéjg. Kg galéciau
kopijuoti? | kg galéciau lygiuotis?

Keisti: Pagalvokite apie dalies ar viso gaminio arba proceso pokycius. Kokia dar kita
prasme, spalva, judesys, garsas, kvapas, forma? Kg galéciau pridéti?

Naudoti kitam naudojimui: Pagalvokite, kaip galétuméte panaudoti produktg ar procesa
kitu badu. Ar yra naujy budy tai panaudoti?

Dabar pagalvokite apie savo verslo idéjg, ka galite derinti, pritaikyti, modifikuoti ir
panaudoti kitaip, kad ji tapty unikalesné ir konkurencingesneé?

Priemoné: ,,Sujungimai“. Sis metodas padés suprasti, kaip susieti du nesusijusiy
dalyky/idéjy/paslaugy dalykus ir rezultate gali bati kirybingi sprendimai ir nauji produktai.

PraSome nurodyti dvi gerai Zinomas bet kokio tipo ar dydzio organizacijas. Dabar
jsivaizduokite, kad organizacijos nusprendzia susijungti. Kokius naujus produktus ir
paslaugas pasialyty Sie susijungimai? UZrasykite kuo daugiau produkty/paslaugy:

Savirefleksija: PraSome iSvardinti 3 dalykus jusy aplinkoje, kurie prisideda prie jusy kurybiskumo ir
identifikuokite vieng, kurio jusy gyvenime Siuo metu truksta, bet norétumeéte daugiau suZinoti:




Pristatymas: ,,A2 minuciy isSukis”. PraSome dirbti maZose grupése. Kaip verslininky komanda turite 25
minutes novatoriskai verslo idéjai sugalvoti. PraSome pritaikyti modelius ir kitg mokymosi medziaga,
kurig jgijote Sio mokymo metu. Jisy idéja turi bati pristatyta per 2 minutes — naujo verslo problema,
sprendimai ir unikalis pardavimo aspektai. Rengdami pristatymg apsvarstykite Siuos klausimus: Kokios
yra jusy paslaugos/produktai? Kokie yra jasy unikalGs pardavimo taskai? Kokias problemas padedate
iSspresti? Grupé jvertins jusy idéjg pagal Siuos 3 kriterijus: 1 —kdrybiSkumas, 2 —unikalls pardavimo
taskai, 3— kaip ji naudinga tikslinei grupei.

Jusy verslo idéja:

VERSLUMAS

Veikla: ,,Verslumo savybés”. PraSome dirbti mazose grupése. Kiekviena grupé sutelkia
démesj j tam tikrg abécélés dalj (AE, FM ir kt.). Atsizvelgdami j tai, j kurias raides
sutelkiate démesj, nurodykite ZodZius prasidedant nuo konkreciy raidziy, susijusiy su
verslininku ir verslumu.

Mano pastabos:




Veikla: ,Verslumo jgudziai“. Veikla, skirta tobulinti komandinio darbo jgudzius ir
puoseléti kiirybines idéjas, skatinti ktrybiskg mastyma ir naujoviy verslg. Prasome atlikti
toliau nurodytus veiksmus.

1. Apmastykite savo jgudzius. Per kitas 10—15 minuciy surasykite savo jgudzius ir
suskirstykite juos nuo stipriausiy iki silpniausiy. Jsitikinkite, kad turite platy jgtdziy
spektrg, pvz., planavimo jgudziai, asmeniniai jgudziai, sveikatos ir saugos jgudziai, be
jusy techniniy jgudziy:

2. Pasidalinkite Siais jgtdziais su visa grupe (15 min.)

3. Dabar apsvarstykite, kokie yra jusy bendruomenés jgudziy poreikiai. Dirbkite mazose
grupése ir surasykite poreikiy ir jgudZziy sarasg j lentele. Dabar suderinkite savo
stipriausius jgldZius su bendruomeneés poreikiais, nubrézdami ribas tarp jy jgudziy ir
poreikiy (10 min.).

4. Darbas maZzose mazdaug 3 Zmoniy grupése (pagal panasias mintis/pomeégius ir
nustatyti bendruomenés poreikiai): praSome sudaryti verslo idéjos inicijavimo plang
(30 min.).

5. Grjze turésite 5 minutes verslo idéjos pristatymui (~20 min).



Priemoné: , Trys klausimai motyvaciniam pokalbiui”. Svarbiausias dalykas, skatinantis
verslumo ketinimus, yra jusy pasitikéjimo lygis. Motyvuojantis pokalbis gali padéti
sukurti §j pasitikéjima. PraSome apmastyti Siuos klausimus:

Pirmiausia nustatykite savo pasitikéjimo lygj, kuris gali bati nuo 1 iki 10 (1 buty
Zemiausias balas), tada apmastykite, kaip jums pavyko pasiekti tg taskg, o ne 1 arba O:

Ko reikéty, kad pasitikéjimo lygis blty vienu balu didesnis? Kas/kaip galéty padéti?

K3 pasakytum draugui savo vietoje?

Priemoneé: ,,Sékmes pripazinimas”. Kitas svarbus verslumo momentas — buti s€kmingam
ir patirti sékme! Dauguma Zmoniy nesijaucia s€kmingi arba jiems sunku atpaZzinti savo
sékme. Tiesa ta, kad jus jau turéjote tam tikry sékmiy ir laiméjimy, bet galbut
nepakankamai tai pripazinimo ir vertinote. Motyvuojantis pokalbis gali nukreipti jusy
démesj j Siuos pasiekimus. PraSome apsvarstyti ir apmastyti toliau pateiktus klausimus:



Parasykite situacijg, kai iSsprendéte konflikta:

K3 teigiamo apie jus pasakyty jusy draugai ar kaimynai?

Papasakokite apie pasiekimag ar jvykj, kuriuo labiausiai didZiuojatés:

|Jrankis: pakeiskite pokalbj ,,DARN -> C“.. Tapti verslininku ne visada lengva. D.ARN ->
C. yra pokalbis apie pokycius, vedantis link pokyciy. Akronimas DARN-C reiskia:

eD desire — noriu, linkiu...

*A gebéjimas — galiu...



*R reason —jei galiu... tada galiu...

N need —turiu...

*C jsipareigojimas — as...

Dabar prasau pagalvokite, ko norite pasiekti kaip verslininkas, ir pabaikite auksciau
pateiktus teiginius pateikdami kuo daugiau svarbiy idéjy.

Priemoné: ,Patvirtinimy puoksté”. Motyvacinio pokalbio metu teiginiai gali padeti
sustiprinti tokj svarby saves veiksmingumg ieSkant darbo. Saves veiksmingumas
(tikéjimas savimi) yra vienas i$ dalyky, galin¢iy padéti sékmingai atlikti tai, kg bandote
daryti. Kiekvienas turi stipriyjy pusiy, o nuosirdis teiginiai padeda Zmonéms jaustis
iSdidiems ir labiau pasitikintiems. Dirbkite mazose grupese ir nustatykite vieng dalyka,
kurj kiekvienas jusy komandos narys daro gerai:

Dabar pasidalykite Siais teiginiais tarpusavye.

Priemoneé: , Directed Brainstor manksta“. Per kitas 5 minutes pateikite kuo daugiau
idéjy naujam verslui. Kokybé Siuo atveju neturi reikSmés! Reikia kuo daugiau idéjy, nors
jos ir visiskai beprotiskos.




Veikla: ,,3 bidai reklamuoti savo verslg“. Atsizvelgdami j turimg verslo idéjg, nurodykite
3 efektyviausius budus reklamuoti savo versla. Idéjy generavimui galite naudoti Google
ir kitas paieSkos sritis. Turite 15 minuciy nustatyti 3, jisy nuomone, naudingiausius
rinkodaros jrankius.

Mano rinkodaros sprendimai:

Paskutinéje sesijoje démesys sutelkiamas | entuziazmo ugdymo svarba.Buti
uzsidegusiam, vadinasi, turéti ar rodyti norg ir entuziazma. Tai yra tarpusavyje susije
dalykai, kg psichologai vadina ,vidine arba autonomine motyvacija“. Esant autonominei
motyvacijai, pati veikla yra naudinga ir Zmogui nereikia jokio iSorinio pripaZzinimo ar
atlygio. Tyrimai rodo, kad vidiné motyvacija palengvinama, kai musy veiksmai atitinka
pagrindines vertybes. Atrodo, kad atkaklumas ypac svarbu pasaulyje po pandemijos, kur
egzistuoja daugybé motyvacija slopinanciy ir psichine sveikata veikian¢iy veiksniy. Siame
skyriuje rasite keletg veikly ir jrankiy, kurie padeda stiprinti uzsidegimg ir vadovavimo
jgudzZius. Mokymosi rezultatai iSvardyti Zemiau:

Vadovavimo jgudziai
1. Ugdykite projekty valdymo jgldZzius, pvz., iStekliy paskirstymo, laiko valdymo

2. Suzinokite, kas daro lyderj sékminga
3. Supraskite, kaip galia gali bGti naudojama arba ja piktnaudziaujama



Atkaklumas

1. Supraskite psichikos sveikatos sampratg ir jos santykj su uzsidegimu

2. Paaiskinkite, kodél jvairiose situacijose mums triksta arba prarandame
motyvacijg

3. Ugdykite gebéjimus susidoroti su nerimu ir neigiamomis mintimis

4. |Stirkite budus, kaip padidinti ir iSlaikyti savo pasitikéjima ir motyvacijg

Vadovavimas

Lyderysté yra procesas, kurio metu individas juri jtakos asmeny grupei siekiant bendro
tikslo. Taigi lyderysté nebatinai reiskia formalias valdymo pareigas organizacijoje.
Lyderis yra bet kuris asmuo, kuris daro jtakg Zmonéms ir skatina veikti.

Yra daug svarstymy apie tai, kas yra geras vadovas. Situaciné lyderystés teorija teigia,
kad geras lyderis sugeba koreguoti savo veiksmus ir vadovavimo stiliy pagal pasekéjy
poreikius ir jy issivystymo lygj. Transformaciné lyderystés teorija pabrézZia lyderio
charizmos svarbg, jo rupinimasi pasekéjo emocijomis, vertybémis, etika ir motyvais.
Néra vieno teisingo ar neteisingo atsakymo, galiausiai sékmingas vadovo stilius yra tas,
kuris jums tinka ir leidZia buti savitam.

Savirefleksija: ,Vaidmeny modeliai“. Zmonés sako, kad geriausias bidas atrasti savo
karjeros kelig yra analizuoti ir sekti pasirinktais sekmingais pavyzdziais. Taigi kvieCiame
pagalvoti apie sektinus pavyzdzius ir jvertini lyderiy savybes. PraSome apmastyti toliau

pateiktus klausimus:

Kuo labiausiai Zavités is savo Seimos ir draugy?

Kas, jusy nuomone, yra sekmingiausias kada nors gyvenes Zmogus?



Kas yra jasy idealai/sektini pavyzdziai?

Kada nors jus galite tapti kieno nors sektinu pavyzdziu. Kokius pokycius norite padaryti,
kad taptumeéte tokiu Zmogumi, kurj myléty ir sekty kiti?

Veikla: ,,Gimes ar pagamintas?“. Pagalvokite apie geriausig lyderystés modelj, kurj
jrodéte savo gyvenime, ir nustatykite tris pagrindines efektyvumo savybes. Dabar
aptarkite poromis, priskirdami charakteristikas vienai is dviejy grupiy: GIMES (BORN) ar
PAGAMINTAS(MADE). Kuri dalis sulauké daugiau démesio? — Gimes ar pasidares
charakteristikas? Kg tai mums sako? Ar sgrase yra kokiy nors priesStaravimy —ka tairodo?

Savirefleksija: ,,AS esu lyderis“.PraSome apmastyti ir atsakyti j Siuos klausimus:

Kokios yra mano vertybés / vizija / misija? Kaip tai galéty paveikti kitus?

Kaip mane priima kiti?

Kaip mane vertina kiti?



Kodél kas nors noréty, kad as jai vadovauciau?

Kaip gerai pademonstravau savo lyderyste Siandien?

Kaip rytoj vadovauti geriau?

Kokie pokyciai batini vadovaujant kitiems?

Kokios mano stipriosios puseés ir ko reikia plétrai?



Priemoné: ,Kirimas lyderystés vizija“. Vizija yra pagrindinis veiksnys, skiriantis lyderius
ir vadovus. Sukurkite savo vizijg 4 saves, darbo, bendruomenés ir namy srityse.

Veikla: ,Efektyvi vadovo komunikacija“.Apsvarstykite toliau pateiktg atvejj ir padékite
Sarlinei pasisemti idéjy efektyviam bendravimui.

A

Sariné ir jos 4 2moniy komanda kuria strategijg, kaip reklamuoti savo mados prekés
Zenklq tarptautiniu mastu. Ji paskyrée komandos nariams uZduotis ir kas savaite

rengia susitikimus, kad aptarty paZzangq. Galutinis strategijos pristatymo terminas
kitg ménesj, bet viskas vyksta daug léCiau, nei ji tikéjosi. Du is keturiy nariy neduoda



laukiamy rezultaty, t.y. idéjos arba visiskai nereikSmingos, arba darbas atliktas tik is
dalies.

-Praéjusiq savaite Bronius turéjo identifikuoti tikslines grupes Jungtinése
Valstijose. Jis nustaté grupes, taciau duomenys yra pavirsutiniski ir nepateikia
pakankamai informacijos apie Siuos klientus.

Sariné jauciasi issekusi, nusivylusi ir pikta. Ji nori patikty komandai, todél susilaiko
nuo jy kritikavimo, bet jtikimas komandai, atrodo, verslui nepadeda.

- Kaip galéciau bendrauti efektyviai pasitikinciai ir jtikinamai?

Prasau pateikti keleta pasitlymuy ka ir kaip turéty pasakyti Sariiné savo komandai, kad
tobuléty pristatymas:

Kaip mes Save SabOtUOjame? ---------------------------------------------

Galimos Sarnés baimeés

Metodas: “Man patinka.... Norééiau... Jdomu... Kas toliau?“. Sis metodas yra naudingas
vadovui, j kg turétumete atsizvelgti pranesdami blogas naujienas, neigiamus atsiliepimus
ar nepageidaujamus dalykus. Pirma, apsvarstykite veiksmingo bendravimo kontrolinj
sgrasa:



1. Koks jusy pokalbio tikslas?

2. Ko butent jus i$ jy tikités?

3. Parodykite, kad atvykote geranoriskai —,Man tai svarbu, nes man tai rupi...”

4. Pradékite nuo kazko teigiamo ir konkretaus, kg jie padaré ar daro gerai

5. Aptarkite problemos priezastj. Pateikite pavyzdziy (bet venkite kaltinti)

6. Sutelkite démesj j elgesj, o ne j asmenybe

7. Pagalvokite, kad galbut jums kazko truksta —, Ar tu taip mateéte dalykus, ar matote
dalykus kitaip?

8. Paklauskite, kokios paramos jiems reikia, kokiy pasitalymuy jie turi

9. Bukite atviri jy atsiliepimams

10. Naudokite jtraukiancius neverbalinius Zodzius

Antra, atminkite, kad jusy pokalbis turéty buti sutelktas j keturias pagrindines sritis, t.y .

man patinka (Kas jums patiko i$ to, kg jie daré iki Siol?)

noréciau (koks, jlisy nuomone, yra galutinis tikslas ir rezultatas?)

stebiuosi (leiskite jiems kalbéti apie galimybes pasiekti galutinj tikslg)

Kas toliau (tolimesni veiksmai, susije su projektu)



Metodas: ,Balso darbas“. Sis metodas yra pasiskolintas i§ scenos aktoriy, kurie turi
suvaidinti gerg spektaklj Simtams ir tikstan¢iams Ziarovy. Efektyvus balso naudojimas
leidzia efektyviau bendrauti ir tapti jkvepianciu bei jtakojanciu asmeniu/ vadovu.
Atminkite, kad jusy balsas reprezentuoja jus, todél tai, kaip naudojate balsg, turi jtakos
jisy auditorijai. Stai keletas patarimuy:
1. Atlikite balso apSilimg, pvz., Svelny, Zema duzgimg, apimant;j tik kelias natas
vienu metu
2. ISbandykite veido masazg digzdami, kad atpalaiduotuméte veido raumenis.
3. Ziovulys yra puikus bidas atlaisvinti Zandikaulj. Tai sukuria daugiau erdveés
kvépuoti, o tai sustiprina jusy balsa!
4. ISbandykite liezuvio sukiklius, kurie atpalaiduoja jusy liezuvio jtampa. LieZuvis yra
pats galingiausias Zmogaus kino raumuo, ir jis turi bati atpalaiduotas, kad
galétumeéte sklandziai artikuliuoti.

Samoningumo didinimas: ,)ZeidZiantys lyderystés veiksmai“. Zemiau rasite 13
lyderystés elgesio budy, kuriuos tyréjas Bennettas J. Tepperis (2000) priskyré
piktnaudziavimui Svinulaivas. Ar kada nors patyréte kg nors is Siy dalyky savo darbe ar
studijuodami? Ar pastebéjote, kad kiti tai patiria? Atminkite, kad toks elgesys neturéty
buti skatinamas darbo vietoje, nes tai sukelia jvairiy neigiamy pasekmiy asmenims,
patiriantiems arba stebétiems tokias situacijas.

ISjuokti Zmones

Priminimas apie praeities klaidas ir nesékmes
Neleisti bendrauti su kolegomis

Pasakoti savo mintis ir jausmus yra kvaila
Privatumo pazZeidimas

Buti grubiam

Sulauzyti pazadus

Neatsiskaityti uz gerai atliktg darbg

W oo N kR WNR

Neigiamas komentaras apie kitus
10.Pykcio isreiskimas Zzmogui
11.Vieno sumenkinimas pries kitus



12.Zmogaus kaltinimas, gédinimas

Psichiné sveikata

Viena svarbi tema, susijusi su norais ir motyvacija, yra psichiné sveikata. Kai esame
psichiskai stiprus, esame geros nuotaikos, turime didele motyvacijg ir entuziazmg
uzsiimti reikalais ir imtis veiksmy. Kartais mes iSgyvename sunkius gyvenimo periodus,
tada musy uzsidegimas ir motyvacija krenta.

Psichikos sveikatg sunku apibrézti, nes Zmogaus psichikos sveikata, problemuy tipai ir jy
jtaka jo gyvenimui yra individualls ir badingi tik jam. Kitaip tariant, nebus dviejy
psichikos sveikatos problemy patyréjo.

Gerg psichikos sveikatg sudaro keturi komponentai: 1- jausmas, kad valdote savo
gyvenimg, 2- gebéjimas susidoroti su issukiais, 3 - gebéjimas susikaupti ir spresti
problemas, 4-is prigimties optimistas.

PSICHINES SVEIKATOS KONTROLINIS SARASAS
(psichikos sutrikimo pozymiai)

Psichologinis Fizinis Elgesio




Patirti nerimg, jtampgq ir
stresg

Negaléjimas
atsipalaiduoti,
nuolatinis jsitempimas

Padidéjes / per didelis
gérimas ir rakymas

Kovoja su jkyriomis ir
neigiamomis mintimis,
emocijomis,
prisiminimais

Nepaaiskinamas
nuovargis

Vartojant narkotikus

Pernelyg liadna ir

Sunku uzmigti arba

Bati agresyviam, jsivelti

asarota miegoti daugiau nei j konfliktus
jprastai
Nuotaikos pokyciai Svorio kritimas arba Bati ciniSkam ir
padidéjimas asocialiam
Buti apatiSkam kitiems | NevirSkinimas, apetito Daznas vélavimas ir
ir sau pokydiai pasyvumas

Motyvacijos ir aistros

Nugaros skausmas

Atidéliojimas

praradimas
Sunku priimti Galvos skausmas Per didelis
sprendimus susijaudinimas

Buti jautresniam nei
jprasta

Skauda raumenis

ISsiblaskymas kalbant
ar nesusikaupimas

dirbant
Humoro jausmo Skausmas kratinéje Daroma daugiau klaidy
praradimas nei jprastai

Sunku mokytis ir
atsiminti dalykus

Prakaitavimas, drebulys
ar nuolatinis Saltis

Per daug emocionaliai
reaguoti j situacijos

Jaustis beviltiskai

Nusilpusi imuniné
sistema

Rizikingas elgesys, kuris
Zmogui néra jprastas

Informuotumo didinimas: ,,Prastos sveikatos priezastys”

Musy santykiai vaidina lemiamg vaidmenj psichikos gerovei. Vienas kitg palaikantys ir

meilés santykiai gali padéti susidoroti su iSSukiais. Taciau nelaimingi, nesantys ar

jzeidZiantys santykiai kenkia sveikatai. Kity Zmoniy atstimimas gali sukelti skirtingy

psichologiniy pasekmiy. Tiksliau tariant, atmetimai veikia musy mastymg, emaocijas ir

savigarba.



Atstimimai yra galingi, nes pakerta misy esminj poreikj priklausyti. Zmonés yra socialios
blatybés; senovéje bati atstumtam iS genties reiské netekti galimybés gauti maisto,
apsaugos ir poravimosi partneriy, todél buty labai sunku isgyventi. Atliekant tyrimus,
smegeny skenavimas rodo, kad tie patys smegeny regionai suaktyvéja, kai patiriame
atstumimag arba fizinj skausma.

Atstumimas gali buti toks niokojantis, kad protas, logika ir sveikas protas yra
neveiksmingi. Tai gali sukelti pyktj ir agresijg, dél kurios mes pykstame ant ty, kurie
atstime, arba nekalty pasaliniy asmeny. Galiausiai gilus ar pakartotinis atstimimas labai
kenkia musy savigarbai.

Vaikystés patirtis gali tureti jtakos psichinei sveikatai visg musy gyvenimg. Budami
globojami ir prizitrimi, sukuriame tvirtg psichikos sveikatos ir atsparumo pagrinda.
Taciau neprieziura, prievarta ar traumos be paramos ir gydymo gali paveikti mus jau
suaugusius.

Fiziné sveikata yra susipynusi su psichine gerove. Yra akivaizdziy fiziniy psichiniy ir
emociniy problemy, tokiy kaip galvos trauma, priezastys. Tie, kurie kencia nuo létinio
skausmo, yra dazniau linke depresijai. Kiti veiksniai, pavyzdziui, maistas, kurias kasdien
valgome, kenkia musy psichinei ir fizinei sveikatai.

Finansinis stresas turi jtakos psichinei sveikata. Nesvarbu, ar tai yra pinigy trikumas
pagrindiniams poreikiams patenkinti, darbo praradimas ar finansinis nestabilumas, visos
Sios priezastys gali sukelti emocinius ir psichinius iSgyvenimus.

Gyvenimo etapai taip pat turi jtakos musy psichinei sveikatai. Kiekvienas reikSmingas
gyvenimo etapas ar jvykis, pvz., iSsikraustymas iS namy, jsipareigojimas santykiams,
blUsto jsigijimas, iSsiskyrimas, darbo praradimas, gimdymas, kelia dideliy emociniy
iSSukiy.

Idéjos: ,,Psichikos sveikatos gerinimo veikla“. Zemiau pateikiamas jvairiy veikly, kurios
gali jums padéti, sgrasas pasijusti geriau, pagerinti savo psichine sveikatg ir tapti
ryztingesniu bei labiau motyvuotu. Kurios 5 veiklos jums atrodo ypac svarbios?

1. Romany ar Zurnaly skaitymas
2. Televizoriaus zitréjimas
3. Naujo amato ar pomeégio mokymasis



. Laiko leidimas gamtoje
. PietUs su draugais

4
5
6. Maudymasis po dusu
7. Buvimas su gyvunais

8. Dainavimas

9. Muzikos klausymas

10. Grojimas muzikos instrumentu

11. Jasy baldy pertvarkymas

12. Skaityti kg nors dvasingo

13. Ejimas j renginj

14. Sportuoti

15. Eiti j king

16. Maisto gaminimas

17. Gerai iSsiverkti

18. Grérétis graziomis gélémis ar augalais

19. Tapyba arba pieSimas

20. Serganciy Zmoniy lankymas / pagalba kitiems
21.Sodininkysté

22. Sédéjimas sauléje

23. Zaisti stalo Zaidimus

24. Plaukimas

25. Bégimas, bégiojimas ar éjimas

26. Einant pastebéti naujus dalykus

27. Intymus buvimas su kuo nors

28. Daikty taisymas

29. Dovany jteikimas

30. Laisky, korteliy, uzrasy rasymas

31. Buvimas su artimais Zmonémis/partneriu

32. ISreiksti kazkam savo meile

33.Savanoriauti

Atkaklumas



Atvejo analizé: ,Gail ir Lee”. PraSome perskaityti toliau pateiktus du atvejus, susijusius
su uzsidegimu ir motyvacija. Ar galite jsivaizduoti panasy atvejj tarp savo Seimos /
draugy? Ar pazjstate Zmogy, kuris, nepaisant kovy, pasitikéjo savo entuziazmu,
uzsidegimu ir darbu, pasieké sékme?

Gail gime skurde. Ji uZaugo dévédama bulvinius maisus, nes jos seima negaléjo sau leisti
drabuZiy. Ji buvo nuolat perkeliama is Seimos j seimg, gyveno pensionuose ir kaimo
ukiuose. Ji buvo tvirkinma vaikystéje ir pastojo badama 14 mety. Dabar ji Zinoma kaip
Oprah Gail Winfrey, garsi amerikieCiy pokalbiy laidy vedéja, kurios grynoji pajamos
vertinamos 2,7 milijardo doleriy.

Lee gimé Lewisham mieste, uZaugo Stratforde. Jis gimé taksisto ir mokytojos Seimoje.
Lee baige mokyklg biadamas 16 mety. Nuo mazZens jis labai doméjosi drabuziais.
Nepaisant visy finansiniy sunkumy, jam pavyko testi savo aistrqg madai, o pasaulis jj
pazjsta kaip Zinomgq dizainerj Alexanderj McQueeng, Givenchy kirybos vadovgq, kurio
gyvenimas jkvepe Kanye Westq.

Jrankis: , Ar esate pasirenges pokyciams? — ADKAR modelis“. Sis metodas, leidZia padéti kitiems ir sau,
jvertinant, kur Zmogus yra pokyciy procese. Akronimas ADKAR reiskia supratima, norg, Zinias, gebéji-
mus ir atlygj / sustiprinima. PraSome perskaityti toliau pateiktas instrukcijas ir uzpildyti lentele, kad
galétumeéte atlikti tolesne savirefleksija.

PraSome nurodyti asmenj, kuriam reikia tam tikry pakeitimy. Galite sutelkti démesj j
drauga, Seimos narj ar save. Antra, galvodami apie tg asmenj, atsakykite j toliau pateiktus
klausimus. Galiausiai jvertinkite kiekvieng elementy / klausimg balais nuo 1 iki 5,
priklausomai nuo to, kur asmuo yra sagmoningumo, noro, Ziniy, pritaikymo ir atlygio
atzvilgiu (1 - nezino / nemotyvuotas / nezino, kaip pakeisti / negali taikyti praktikoje/
atlygio néra ir 5 - yra labai sgmoningas, labai motyvuotas, Zino, kg daryti/ kaip taikyti
praktiskai/ yra daug apdovanojimy).

Toliau pateikite trumpg aprasyma, ka asmuo nori pakeisti:




Kiek jis/ji SUZINO, kad reikia keistis?

Pastabos:

Kiek jis/ji NORI pasikeisti?

Pastabos:

Ar jis/ji/jie ZINO, ka reikia padaryti, kad pasikeisty?

Pastabos:

Ar jis/ji/jie gali TAIKYTI savo Zinias praktikoje?

Pastabos:

Ar yra APDOVANOJIMUY, skatinanciy juos testi Sias pastangas?

Pastabos:

Taskai (nuo 1 iki 5):

Rezultatas:

Rezultatas:

Rezultatas:

Rezultatas:

Baige uzrasSus suskaiciuokite balus, sutelkite démesj j sritis, kurios surinko 3 ar maziau

baly. Jeigu traksta sgmoningumo, aptarkite objektyvias Sio pokycio priezastis ir nauda.
Jei noro triksta, sutelkite démesj j neigiamas ir teigiamas pasekmes, kad paskatintuméte

juos noreéti keistis. Jei reikia Ziniy, patarkite, kur jie gali rasti naudingos informacijos. Jei
traksta gebéjimy, padékite jiems sugalvoti budus, jie gali atlikti tam tikrus veiksmus arba
patarkite pasitarti su Zmogumi, kuris Zino, kaip tai padaryti. Jei reikia atlygio,
iSsiaiskinkite, kas jiems patinka, ir apdovanokite juos uz kiekvieng mazg Zingsnelj.

Metodas: , VerCiy sgrasas”. ISsiaisSkink vertybés, kas tau TIKRAI svarbu. Vertybés néra susijusios su tuo,
ka norite pasiekti; jos yra apie tai, KAIP norite elgtis - elgtis su savimi ir kitais. Perzilrékite toliau pateikta

verciy sarasy ir nurodykite 9 JUMS aktualias vertes.




. Priémimas: bati atviram ir priimanciam save, kitus, gyvenima ir pan.

. Nuotykis: aktyviai ieSkoti, kurti ar tyrinéti naujy ar skatinanciy potyriy
. Atkaklumas: pagarbiai ginti savo teises ir reikalauti to, ko noriu

. AutentiSkumas: bati autentiSku, tikru; kad baciau istikimas sau

. GrotZis: vertinti, kurti, puoseléti grozj savyje, kituose, aplinkoje ir pan.

. RUpinimasis: rupintis savimi, kitais, aplinka ir pan.

eV V -

. UZuojauta: elgtis maloniai su kencianciaisiais

. Rysys: visapusiskai jsitraukti j tai, kg darau

10. Jnasas: prisideti, padeti, padaryti teigiama pokytj sau ar kitiems

11. Atitiktis: gerbti ir laikytis taisykliy bei jsipareigojimy

12. Bendradarbiavimas: bendrauti ir bendradarbiauti su kitais

13. Drasa: buti drgsiam ar islikti drgsiam susidtrus su baime, grésme ar sunkumai s
14. Kurybiskumas: bati klrybingam ar novatoriSkam

15. Smalsumas: buti smalsiam, atviram ir besidominciam; tyrinéti ir atrasti

16. Skatinimas: skatinti ir apdovanoti elgesj, kurj vertinu savyje ar kituose

17. Lygybé: traktuoti kitus kaip sau lygius ir atvirksciai

18. Jaudulys: ieSkoti, kurti ir uzsiimti veikla, kuri yra jaudinanti, skatinanti ar jaudinanti
19. Saziningumas: buti sgZziningam sau ar kitiems

20. Gera fiziné forma: palaikyti arba pagerinti savo formag; rtupintis savo fizine ir
psichine sveikata bei gerove

21. Lankstumas: lengvai prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy

22. Laisvé: gyventi laisvai; pasirinkti, kaip gyventi ir elgtis, arba padéti kitiems tai daryti
23. Draugiskumas: buti draugiSkam, maloniam kity atzvilgiu

24. Atleidimas: buti atlaidZziam sau ar kitiems

25. Linksmas: buti linksmam; ieSkoti, kurti ir uzsiimti smagia veikla

26. Dosnumas: buti dosniam, dalintis ir dovanoti sau ar kitiems

27. Dékingumas: bati dékingam ir vertinti teigiamas savo, kity ir gyvenimo puses

28. Sgziningumas: bati sgziningam ir nuoSirdziam su savimi ir kitais

29. Humoras: pamatyti ir jvertinti humoristine gyvenimo puse

30. Nuolankumas: bati nuolankiam arba kukliam; kad mano pasiekimai kalbéty patys
uz save



31. Pramoné: bati darbsc¢iam, atsidavusiam

32. Nepriklausomybé: palaikyti save ir pasirinkti savo veiklos buda

33. Intymumas: atsiverti, atskleisti ir pasidalyti savimi —emociskai ar fiziSkai — artimuose
asmeniniuose santykiuose

34. Teisingumas: palaikyti teisinguma ir saZininguma

35. Gerumas: buti maloniam, uzjaucianc¢iam, démesingam, globojanciam ar rapinanciu
savimi ar kitais

36. Meilé: elgtis meiliai su savimi ir kitais

37. Sgmoningumas: buti sgmoningam, atviram ir smalsiam cia ir dabar patirciai

38. Tvarka: bati tvarkingam ir organizuotam

39. Atvirumas: viskg apgalvoti, pamatyti dalykus is kity poziuriy ir teisingai pasverti
jrodymus

40. Kantrybé: ramiai laukti to, ko noriu

41. Atkaklumas: ryztingai testi, nepaisant problemy ar sunkumuy.

42. Malonumas: kurti ir teikti malonuma sau ar kitiems

43. Galia: stipriai paveikti arba turéti valdzig, pvz., imtis atsakomybés, vadovauti,
organizuoti

44. AbipusiSkumas: kurti santykius, kuriuose yra teisinga davimo ir imimo pusiausvyra
45. Pagarba: buti pagarbiam sau ar kitiems; buti mandagiam, démesingam ir teigiamai
vertinti

46. Atsakomybé: buti atsakingam uz savo veiksmus

47. Romantika: buti romantiSkam; parodyti ir iSreiksti saimpatijg arba stiprig meile
48. Sauga: apsisaugoti, apsaugoti arba uztikrinti savo ar kity sauguma

49. Saves suvokimas: Zinoti savo mintis, jausmus ir veiksmus

50. Rupinimasis savimi: rupintis savo sveikata ir gerove ir patenkinti savo poreikius
51. Saves tobuléjimas: nuolat augti, tobuléti ir tobulintis Ziniy, jgudziy, charakterio ar
gyvenimo patirties srityje.

52. Savikontrolé: veikti pagal savo idealus

53. Jausmingumas: kurti, tyrinéti ir mégautis patirtimi, kuri stimuliuoja penkis pojucius
54. Dvasingumas: uzmegzti rysj su esminiais dalykais, svarbesniais uz mus

55. Sugebéjimas: nuolat praktikuotis ir tobulinti savo jgudzius bei taikyti juos

56. Palaikymas: palaikyti, padéti, padrasinti ir buti prieinamam sau ir kitiems



57. Pasitikéjimas: buti patikimam; buti iStikimam, isStikimam, nuoSirdZiam ir patikimam
58. Kita (prasome ¢ia nurodyti savo verte):
RemiantisRuss Harris www.actmindfully.com.au

Jrankis: ,,JGsy vertybiy sudarymas“. Nurodykite savo 9 pagrindines vertybes, atsizvelgdami j jy svarbg
jums.

Priemoneé: , Vertybés veikia“. Yra keletas budy, kaip mokyti jaunus Zzmones buti daugiau
motyvuotiems, puoseléti savo vertybes.

Galite pradéti sutelkdami démesj j vieng pagrindine verte ir aptardami, kaip jie jg taiké
praeityje. Tada galite paskatinti pagalvoti apie naujg/kirybinga/jdomy/beprotiska
blda, kaip jie galéty panaudoti savo verte ateityje:

1. Kada paskutinj kartg veikéte/elgétés pagal savo verte? Prasome detaliai apibadinti
Sig situacija.

2. Koks yra vienas naujas budas pritaikyti savo verte ateityje?



Pagrindineé vertybé, j kurig renkuosi sutelkti demes;j:

Ankstesnés patirtys:

Blsimas veiksmas (per artimiausias 24 valandas):

Be to, galite nuspresti sutelkti démesj j jauny Zmoniy galimybes jsidarbinti. PavyzdzZiui,
galite jiems rekomenduoti: 1 — bent du kartus per ateinancig savaite uzsiimti darbo
paieska; 2 — pranesti apie dvi sékmingai atliktas su darbo paieSka susijusias veiklas tg
savaite ir nustatyti, kokios vertybés prisidéjo prie sekmés.

Jrankis: ,, Tikslo nustatymas“. Vienas populiariausiy motyvacijos ir uzsidegimo didinimo
bady yra trumpalaikiy ir ilgalaikiy tiksly nustatymas. Zemiau esanéioje lenteléje
nurodykite savo ilgalaikius ir trumpalaikius tikslus, susijusius su penkiomis pagrindinémis
gyvenimo sritimis. PraSome butinai perziuréti, kas SeSis ménesius nustatykite tikslus ir
stebékite savo pazanga.

Gyvenimo sritis llgalaikiai tikslai Trumpalaikiai tikslai
(Kitais metais) (Kita ménesj)




Meilé / Seima

Draugyste /
Bendruomeneé

Darbas/ Karjera

Dvasingumas

Savarankiskai

ENERGIJA Rytas Popieté Vakaras Naktis
LYGIS

5 6 7 8 9 1 1 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4

Labai
aukstai

Aukstas

Vidutinis

Zemas

Miegoti

Priemoné: ,Energijos grafikas“. Zemiau esancioje diagramoje paZiymékite
produktyviausig ir maziausiai produktyvy laikg. Naudokite $j grafikg, kad padidintuméte
savo supratimg apie savo energijos lygius. Kai norite padaryti kg nors svarbaus,
pasistenkite tai suplanuoti tuo laiku, kai esate produktyviausias.



Skaitymas: ,,STEEM sgrasas”. Prasome perzilréti Zemiau pateiktg minciy, jausmuy,
prisiminimy ir pojuciy sarasg, kad susipaZintuméte su kai kuriomis negatyviomis
mintimis ir emocijomis.

Akronimas STEEM reikia: pojii¢iai, mintys, emocijos, jvykiai ir prisiminimai. Zemiau
pateikiami minciy, jausmuy, prisiminimy ir pojuciy pavyzdziai, kurie yra normalus, nes
juos patiria KIEKVIENAS. Taciau dél sunkaus pobudzio jie dazniausiai bina nenaudingi.
Perskaitykite teiginius ir paziturékite, ar kas nors jums pazjstama

Sensacijos

- Skausmas (galvos skausmas, kritinés skausmas, nugaros skausmas)

- Jtempti raumenys, skrandzio sutrikimas, burnos dzitivimas, drebulys, Saltos
ar prakaituojancios rankos irpédos

- Nuovargis / mieguistumas

Mintys

- Turiu padaryti viskg tobulai. Jei tai néra tobula, jie manes negerbs.

- Jei kas nors mane kritikuoja, as jiems nepatinku.

- AS tiesiog negaliu kalbéti pries auditorijg .

- Parodyti, kad esu jsitempes, vadinasi, esu silpnas.

- Jei pasidalinsiu savo nuomone, jie iS manes juoksis.

- Jei nesutiksiu su kitais, jie iSmes mane iS savo rato.

- Jei as skirsiuosi nuo kity, jie manes nepriims.

- Visi aplink mane yra sékmingesni nei as.

Emocijos

- Susierzinimas, pyktiss

- Nusivylimas

- Nerimas

- Litdesys

- Vienatve




- Kalté
- Nuobodulys

Jvykiai ir prisiminimai apie juos

- Suklydus
- Sukonfliktavus su kitais (Seima, draugai ir kt.)

- Atmestam/nepriimtam

-  Pazemintam

Atvejo analizé: ,Natasa“. PraSome perskaityti toliau pateiktg Natasos atvejj ir atsakyti j
klausimus. Tada surenkite 10 minuciy diskusijg dideléje grupéje, kad palygintuméte
atsakymus ir suzinotuméte, ar Sios mintys, jausmai, kuriuos pastebéjote, pasitléte yra
naudingi Natasai. Jei tai nepadeda, nurodykite budus, kaip juos buty galima pakeisti, kad
padidéty motyvacija ir uzsidegimas.

STEEM SCENARIJAS



Nuotrauky Saltinis: https://www.pexels.com/

NatasSai 22 metaiir ji niekada gyvenime nedirbo. Ji meté vidurine mokyklg, visi jai kartojo,
kad reikia susirasti darbg ir pasirlpinti savo gyvenimu. Kaip jaustysi Natasa, isgirdusi
iSgirdusi tokj ,,patarimg"?

Pagalvojusi, Natasa nusprendzia pradéti ieskoti darbo, bet nezino, kg tiksliai galéty
daryti. Kazkas jai papasakojo apie jdomig veiklg gyviny priezZitros firmoje, ten nereikia
jokio specialaus issilavinimo ar darbo patirties. Natasa myli gyvianus (tiesg sakant, jos
seniai pamirsta vaikystés svajoné buvo tapti veterinarijos gydytoja), todél nusprendzia
imtis tokio darbo. Ji Zino, kg pirmiausia reikia sukurti CV. Kokios mintys jai Saus j galva
pazvelgus j tusCig popieriaus lapa?

Natasa kreipiasi j firmg ir vieng dieng, iSlaukusi, kaip atrodé, amziy, gauna kvietimg j
darbo pokalbj. Ji niekada nedalyvavo pokalbyje ir galvoja, kaip tai buty. Ji prisimena
atvejj iS paauglystés, kai dalyvavo atrankoje dél vaidmens vidurinés mokyklos
spektaklyje ir patyré nesékme, taip pat sulauké neigiamy atsiliepimy. Atmintyje nuolat



iSkyla neigiami pojuciai iS to renginio. Ar tie seni atsiliepimai turi jtakos Natasos
lGkesCiams dél artéjancio darbo pokalbio?

Atéjo darbo pokalbio diena. Natasa iS draugo girdéjo, kad darbo pokalbiai retai bina
vienas su vienu, dazniausiai juos priima pasnekovy grupé. Pati mintis apie tai vercia jg
jausti nerima. Kokius pojucius Natasa dél to patirty?

Veikla: ,Eilérascio analizé“. Prasau perskaityti Rumi eilérastj ,,Sveciy namai” ir aptarkite
Siuos klausimus:
v’ Kas pas tave pastaruoju metu lankosi?
Ar Zinai kodél?
Ar esate linkes atmesti savo jausmus ir emocijas?
Ar kada nors jautiesi jstriges savo proto kaléjime?

AN NN

Ar jsivaizduojate laikg, kai busite dékingas visiems j jusy sveciy namus
atvykusiems lankytojams?
v’ Ka reikia ,iSvalyti“?

Sveciy namai (Rumi)

Sis Zmogus yra svediy namuose.
Kiekvieng rytg naujas atvykimas.
DZiaugsmas, depresija, niekSybé

Ateina tam tikras momentinis suvokimas
Kaip netikétas svecias.



Sveikiname ir linksminame juos visus!

Net jei jie yra liudesio minia,

Kas Ziauriai Sluoja tavo namus

tuscias jo baldas,

vis tiek elkis su kiekvienu sveciu garbingai.
Jis gali jus paniekinti

Savam malonumui.

Tamsi mintis, géda, piktumas,
Sutik juos prie dury besijuokiantis,
Ir pakviesk vidun.

Bukite dékingi tam, kas ateina,
Nes kiekvienas buvo issiystas

Kaip vadovas i$ anapus.

Linksmas uZsiémimas: ,Kas tai padaré?“. Perzilrékite ,YouTube“” vaizdo jrasa
spustelédami toliau pateiktg nuoroda. Sis vaizdo jradas padeda pamatyti, kad Zmogaus
protas yra ydingas. Kai sutelkiame démesj j kg nors konkretaus, praleidziame daug
svarbios informacijos. Pavyzdziui, kai per daug susikoncentruojame j jkyriag mintj,
nesugebame atpazinti teigiamy dalyky gyvenime ir prarandame motyvacija.
https://www.youtube.com/watch?v=ubNFOQNEQLA

Priemoné: ,Cia ir dabar”. Nerimas yra beprasmis. Treniruodami save sutelkti démesj j
,Cia ir dabar”, galime geriau valdyti nerima ir skatinti entuziazma. Praktikuokite buvimg
dabarties akimirkoje, atlikdami:

e 5 dalykai, kuriuos galite pamatyti.

e 4 dalykai, kuriuos galite iSgirsti.

¢ 3 dalykai, kuriuos galite liesti.

e 2 dalykai, kuriuos galite uzuosti.

¢ 1 dalykas, kurio galite paragauti.



Sj pratima galite atlikti kiekviena karta, kai jasy protas jstringa nerimo ir neigiamy mindiy
spastuose.

Priemoné: ,STOP” dar Zinoma kaip ,Sound Focus” technika. Kad ir kur bituméte,
pradeékite klausytis, kad garsas buty nuoseklus fone. Tai gali bati ventiliatoriaus, variklio,
eismo ir t.t. garsas. Jei vaikStote mieste, galite klausytis tolygaus miesto garso, o jei
vaikstote kaime, galite klausytis gamtos garsy. Jei pastebéjote, kad mintys nukrypsta
nuo garso, tiesiog vél atkreipkite démes;j j jj.

Priemoné: ,Pauzé” dar Zinoma kaip ,,Duso technika”. Atsiséskite po Siltu dusu ir
pajuskite raminantj vandenj. Perkelkite démesj j vandens garsg, uzmerkite akis ir
kreipkite démesj j vidy. Klausykités krintanc¢io vandens garso ir pajuskite jj ant savo kino.
Perkelkite savo démes;j j atsipalaidavimg ir paleidima.

Priemoné: ,Mazi veiksmai ugdyti kantrybe“. Kartais atsiranda situacijy, kai kantrybe
blna labai sunku suvaldyti. Tai gali buti ilga eilé maisto parduotuvéje, eismo kamstis, kai
skubate, létai pro duris iSeinantis Zmogus, kai jus norite jeiti.

Blkite démesingi sau: stebékite ir skaiCiuokite savo pulsg. Kai kitg kartg susidursite su
kliatimis, supyksite ant ko nors ar situacijos, minute stebékite savo pulsa.

ISnaudokite nemokamga,,laisvag" laikg: technologijy laikais daugelis Zmoniy jprato buti
uzsieme savo telefonais, socialiniais tinklais, todél, kai turite ,papildoma“ minute,
pabandykite sutelkti démesj j dabartine akimirkg ir aplinka.

Veikla: ,Ziariu j priekj“. Prasau nurodykite vieng maZa dalyka, kuriuo galétuméte
meégautis artimiausiu metu? UZsiraSykite. Jis gali buti toks mazas, kaip, pavyzdziui,
»isgerti puodelj kavos” arba , klausytis mégstamos dainos”.

Podcast: ,Kaip sustabdyti delsimg?" (3 podcast'ai)
1 podcast'as: https://youtu.be/fmQx0_JttU4

2 podcast'as: https://youtu.be/fKNegmqMoSs

3 podcast'as: https://youtu.be/Th4luWcFRNg



Veikla: ,Teigiamas pakartotinis kadravimas“. PraSome apmastyti toliau pateiktus
klausimus. Psichologai teigia, kad teigiamas pertvarkymas padidina savijautg, nes
Zmogus pradeda sutelkti démesj j teigiamas mintis ir emocijas. Kaip jauciatés uzsiéme
Sia veikla?

1 veiksmas: apibudinkite neseniai jvykusj jvykj ar situacija, sukélusig neigiama reakcija.
Apibudinkite savo mintis ir jausmus, kuriuos patyréte. Pabandykite prisiminti, kokios
konkrecios mintys sukélé tas emocijas.

2 veiksmas: pabandykite iS naujo jsivaizduoti situacijg, bet dabar rasdami teigiamy
alternatyviy jvykiy interpretacijy. Jsivaizduokite, kad jasy alternatyvios interpretacijos is
tikryjy yra teisingos. Kaip tai keicia jusy jausmus? Jei sunku jsivaizduoti savo jausmus
naujomis aplinkybémis, apibudinti jausmus, kurie, jusy manymu, gali kilti.

Jrankis: ,,18imtys*“. Sj skyriy uzbaigsime , sutelkdami démesj j teigiamus dalykus. Sis
metodas leidZia atpazinti teigiamg praeities praktikg ir jtraukti daugiau ty praktiky j
savo dabartj. Instrukcijos: prasau pagalvokite apie laikus, kai jautétés puikiai, ir
apibudinkite tuos laikus:




Prasau pakalbékite apie laikus, kai nepatyréte didZiuliy isStkiy

Kaip buvo jmanoma, kad jums pavyko tai padaryti?

Kaip galite tai pakartoti dar kartg?

Baigiamosios pastabos

Pirmiausia norime pasakyti:
ACIU, KAD NAUDOSITES SIAIS PATARIMAIS!

Tikimés, kad tai padés jums, dirbantiems su jaunais Zmonémis. Nedvejodami issirinkite
metodus ir veiklas, kurios geriausiai tinka jusy tikslinei grupei. Jaunesné auditorija gali
teikti pirmenybe aktyviems, linksmiems Zaidimams, apimantiems komandinj darbg, o



brandesni jaunuoliai gali jaustis patogiai apmastydami savo mintis, emocijas ir elges;.
Nepamirskite, kad Sios veiklos yra naudingiausios, kai iSryskinate pagrindines iSvadas ir
jgytas Zinias bei suteikiate laiko dalyviams apmastyti savo mokymasi.

PerziGrédami medZiagg galéjote susimastyti — kuo priemoné skiriasi nuo veiklos?
Atsakymas yra toks, kad jrankis yra kazkas, kurj jaunas Zmogus gali pakartotinai naudoti,
kad padéty jam susidoroti su iSSukiais darbe ir gyvenime. Nors veikla veda j jZvalgg,
taciau paprastai tai yra vienkartinis pratimas, kuris paprastai atliekamas grupéje.

Naudodami proga norime padékoti visoms Salims partneréms (Neformalaus mokymosi
klubui "WE", Jaunimo iniciatyvy centrui, MS tyrimy ir mokymo akademijai, Selfinvest ir
StraussAPS), misy ROCK mokymy dalyviams, jaunimo darbuotojams ir mokytojams,
dalyvavusiems musy multiplikatoriy renginiuose, ir tai rémusig Lietuvos nacionaline
agenturg .

Jei norite pasidalinti savo atsiliepimais, mintimis ir pasitlymais, galite parasyti mums el.
info@themsacademy.com

TU



