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Teatras ir drama — tai plati sritis.

Teatro pedagogika jungia dvi sritis — meng ir Svietimg, siekiant ugdyti kalbos jgtudzius
ir stiprinti socialinj sgmoninguma. Teatro pedagogika grindZziama drama ir scenografija, taciau
ji yra skirta Zmoniy Svietimui uz teatro riby ir padeda dalyvaujantiesiems suzinoti apie save,
savo bendraamZius ir aplinkinj pasaulj.

Svietime drama — tai terminas, naudojamas mokyklose kaip mokomojo dalyko
pavadinimas arba kaip metodas kity dalyky mokymui.

Teatras Svietime ugdymo tikslais naudoja teatrg, dramg Svietime ir mokymo technika.
Sio projekto tikslais bus daZniausiai naudojamas terminas ,taikomoji drama“.

Taikomoji drama — terminas, apibtdinantis dramos praktikg ugdymo, bendruomenés ar
terapiniame kontekste.

Judith Ackyroyd tvirtina abiejy Siy elementy jtraukima: ,ISskir¢iau du bruoZzus, kurie,
manau, yra esminiai masy supratimui apie taikomajj teatrg - tai ketinimas inicijuoti pokycius
(samoningumo, pozilrio, elgesio ir t. t.) ir Zilrovy jtraukimas.”

Kaip teigia teatro praktikas ir profesorius Tim Prentki (2015), esminés taikomojo teatro
Saknys visada buvo grindZiamos ,prielaida, kad pasaulis turi keistis, gali bati kei¢iamas, o
pokyc¢iy vykdymo priemoné yra Zmoniy tarpininkavimas” ir kad ,patys pokyciai savaime
atsiranda dél dialektinio susidtrimo tarp suvokimo, jgyto per gyvenimo patirtj, ir sugebéjimo
kurti alternatyvas; tai i$ prigimties tikroveés ir vaizduotés susidirimo teatrinis procesas.”

,Gebéjimas keistis” gali bati pagrindiné priezastis, dél kurios drama naudojama Siame
kontekste. ,,Socialinio mokymosi teorijos pagrindu dramos veikla, susijusi su patyciy temomis,
paprastai yra skirta padéti moksleiviams jgyti naujy Ziniy ir jgidziy stebint kitus Zmones ir
jvykius, tiesiogiai nedalyvaujant pacCiame elgesyje (Beale, 2001). Vaikai skatinami iSgyventi
emocijas ir tuo paciu priimti strategijas problemy, susijusiy su patyéiomis, sprendimui.
Mokyklinio amZiaus vaikai daznai gali rasti sgsajy su savo gyvenimu, dalintis nerimu, jsiklausyti
i kity patirtj ir pareiksti savo nuomone (Johnson, 2001).“

https://sites.temple.edu/rtwiseowls/files/2014/05/gina-ross.pdf
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Patyciy problema yra cikliSko pobidzio, kai patycias patyres asmuo gali pakartotinai
jas kesti visg savo gyvenimg, o randai gali padaryti ilgalaike Zalg susijusiems asmenims. Taip
pat, kaip teigiama lapkri¢io 19 d. paskelbtame tyrimo dokumente, 62 proc. mokyklinio
amziaus vaiky, patyrusiy patycias, teigé, kad tai padaré klasés draugas(-&), o 37 proc. teigé,
kad tai kazkas i$ mokyklos, todél galimybé nutraukti ciklg yra naudinga ir mokyklai/ platesnei
bendruomenei, ir su tuo susijusiems asmenims.

,Patycios yra dazna mokyklinio amziaus vaiky problema, galinti turéti rimty padariniy
bendrai sveikatai ir gerovei (Beale, 2001). Paty¢ioms budingas jvairus elgesys, dél kurio
nukentéjusieji gali patirti menkavertiSkumg, padidéjusj nerimg, depresijg, prastesnius
pasiekimus moksle ir socialine izoliacijg (Attwood, 2004).

Vaikams, tapusiems patyciy aukomis, taip pat gresia nuolatinis bégimas iS pamoky,
sumazeéjes aktyvumas moksle, baimé, vienatveé, bendraamziy vengimas ir netgi savizudybe.

(Beale, 2001).” https://sites.temple.edu/rtwiseowls/files/2014/05/gina-ross.pdf

JK organizuotoje ,Ditch the Label” apklausoje, paskelbtoje 2019 m. lapkri¢éio mén.,
dalyvavo 7 347 12-20 mety jaunuoliy. 22 proc. teigé, kad patyré patycias, i$ kuriy 31 proc.
teigé, kad tai jvyko maziausiai kartg per savaite. 27 proc. teigé mate patycias, o 2 proc. teige,
kad jie patys tyCiojosi. 24 proc. apklaustyjy teigé, jog baiminasi dél patycéiy internete.

Kitas svarbus dramos pranasumas yra neatsiejama dramos procesy socialiné prigimtis.
Tai yra bendradarbiavimo pastangos, reikalaujancios, kad kiekvienas narys dalyvauty, gerbty,
klausyty ir bendrauty tarpusavyje neteisdamas kity. Tai visos priemonés, prisidedancios prie
sveikos ir lygiateisés bendruomenés kirimo. PatyCios daZnai néra pavienis ar atskiras
reiskinys, o mokyklos kultira gali buti elgesio, kuris lemia patycias, katalizatoriumi. Jei
dominavimas ir galia yra kultlroje auksStinami poZymiai, tuomet suprantama, kad bus
naudojamos visos priemonés Siy pozymiy siekimui. Vis délto, jei bus puoseléjamas skaitymasis
ir pagarba visiems, tuomet logiska, kad kultdra keisis, o tarpasmeniniai rysiai taps pagarbesni.

»Ankstesni tyrimai parodé, kad keli skirtingi [taikomosios dramos] pozZilriai, jskaitant
proceso dramas (Baer ir Glasgow, 2008; Joronen, Hakimies ir Astedt-Kurki, 2011),

psichoedukacine dramg (Beale, 2001; O’Toole ir Burton, 2005) ir forumo teatrg (Fredland,
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2010; Gourd ir Gourd, 2011; Johnson, 2011), buvo naudojami siekiant didesnio suvokimo
(Gourd ir Gourd, 2011), daugiau empatijos (Joronen, Hakamies ir Astedt-Kurki, 2011), naujy
Ziniy (Fredland, 2010) ir patyc€iy atvejy sumazinimo (Beale, 2001). Be to, dziugina tai, kad po
tarpininkavimo buvo pastebimas akivaizdus efektas, nes moksleiviai teigé, kad Zinias ir
jgudzius, jgytus per dramos veiklas, panaudojo realiose gyvenimo situacijose. (O’Toole ir

Burton, 2005).“ https://sites.temple.edu/rtwiseowls/files/2014/05/gina-ross.pdf

Kiti lemiantysveiksniai

Kita svarbi priemoné, kuri buvo tiriama gilinantis j Sig tema ir kuri turéjo jtakos
metodologijai, buvo atkuriamojo teisingumo srities atkuriamoji praktika. Pasak Paulo McCold
ir Ted Wachtel (| gyvendi nant paradi gma: a t2Ro8)r i amoj
y,atkuriamosios praktikos suteikia galimybe tiems, kuriuos labiausiai paveiké incidentas,
susiburti, kad pasidalinty savo jausmais, apibudinti, kaip jie jautési, ir sukurti plang, siekiant
atitaisyti padarytg Zalg arba uzkirsti kelig to pasikartojimui. Atkuriamasis pozilris yra
reintegracinis, leidZiantis jstatymo paZeidéjui pasitaisyti ir atsikratyti jstatymo pazZeidéjo
etiketés.” Tai aiSkiai turi tiesioginj rysj su patyCiomis ir buvo nejkainojama formuojant veiklg
ir Zaidimus, jtrauktus j Sig medzZiagg.

Be tradiciniy dramos formuy, cia jtraukti sgmoningumo, meditacijos ir psichologijos
metodai, kad dalyviams blty pateiktos konkrecios priemonés, padedancios ugdyti jy emocinj
intelekta (EI).

Buvo nustatyta, kad ,paaugliy bendraamziy patyCiy santykiai <...> reikSmingai
neigiamai veikia El (emocinio intelekto) aspektg, kg Lomas ir kt. (2012) apibldina kaip kity
asmeny emocijy suvokima.”

»,Kadangi patyciy elgesys mokykliniame amziuje yra siejamas su Zemesniu kity asmeny
emocijy suvokimo lygiu, viena i$ teorijy yra ta, kad vaikai, kurie demonstruoja patycias,
nesugeba iki galo suprasti, kokj poveikj jie turi savo aukoms. ISties, iSskiriant skirtingus
empatijos komponentus, bltent kognityvinis komponentas vyra tas, kurio triksta
skriaudikams.” (Vikipedija)

Didesne Siy mokymy dramos dalimi siekiama ugdyti dalyviy suvokimg apie patyciy

poveikj ir ugdyti empatijg aukoms, taciau:
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,Be menko gebéjimo suvokti kity Zmoniy emocijas, tyrimai taip pat rodo, kad tie, kurie
priekabiauja, taip pat gali neturéti tinkamy jgldZiy susidoroti ir su savo emocijomis.”
(Vikipedija)

,Nepakankamas emocijy valdymas yra reikSmingas prognozuojant paaugliy
probleminj elgesj, pavyzdziui, agresijg, kuri gali bati bldinga paty¢iy metu. Tokiu budu
gebéjimas suprasti ir valdyti savo emocijas gali vaidinti svarby vaidmenj uzkertant kelig
vaikams jsitraukti j patycias. Pavyzdziui, paaugliy mergaiciy tyrime nustatyta, kad geresnis
streso valdymas gali uzkirsti kelig agresijos ir smurto pasikartojimui (Polan, J., Sieving, R.,

Pettingell, S., Bearinger, L. ir McMorris, B. (2012) RySys tarp paaugliy mergaiciy socialinio-

emocinio intelekto ir jy jsivélimo j santykiy agresija ir fizines mustynes ).” (Vikipedija)

Todeél Cia jtraukta veikla, apimanti budrumo meditacijas, kurios, kaip jrodyta, sumaZina
reakcijas j stresg smegenyse, ir veiklg, paaiskinancig smegeny reakcijg bék/ musk/ sustink
situacijy metu. Skriaudikams naudinga iSmokti valdyti savo polinkius j agresijg; aukoms -
iSmokti lankstumo ir savarankiSkumo reaguojant j patycias, o stebétojams - jaustis, jog
negalima likti nuosalyje.

Sios teorijos sudaro metodikos, kuri naudojama 3ioje medZiagoje, pagrinda. Cia
dramos technika, Zaidimai ir praktika yra naudojami kaip priemoné issiaiskinimui, kokios
patyCiy problemos patiriamos grupése, atskleidimui ir pasisakymui akcentuojant patyciy
priezastis, ieSkojimui budy pamirsti patyéiy padaryta neigiamg poveikj ir patyciy ciklo
nutraukimo priemoniy pateikimui.
azlévegdl tial

Mokymai yra skirti nuvesti moksleivius link situacijos, kurioje jie turéty priemoniy,
Ziniy ir pasitikéjimo savimi, kad galéty jsikisti j patyciy situacijas ir sustabdyty jas ateityje.
Nesvarbu, ar tai skriaudZiamasis, ar skriaudikas, ar kazkas stebintis nuosalyje, mokymuy tikslas
— visapusiskai iSspresti patyciy problemg i§ esmés. Siekiama palengvinti sudétingas ir
nepatogias temas, kad dalyviai suprasty ir tobuléty. Kadangi patycios yra jégos ir dominavimo
iSraiSka, visi metodai, skirti to pakeitimui, yra pagrjsti bendradarbiavimu ir tarpusavio
sutarimu.

Visy pirma, batina nustatyti patyciy apibrézimg. Anot psichologo ir patyciy tyrimy

pradininko dr. Dan Olweus:
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»Asmuo patiria patycias, kai pakartotinai ir laikui bégant patiria neigiamus vieno ar keliy kity
asmeny veiksmus, ir jam (jai) sunku apsiginti.“ —dr. Dan Olweus

https://www.researchgate.net/publication/15391812 Bullying at School Basic Facts and

Effects of a School Based Intervention Program lapkri¢io mén., 1994

Sie neigiami veiksmai apima: jégos, prievartos ar grasinimy naudojima, siekiant
piktnaudZiauti, agresyviai dominuoti ar jbauginti. Elgesys daZnai pasikartojantis ir priprastas.
Viena is batiny salygy yra fizinés ar socialinés galios skirtumo suvokimas (skriaudiko ar kity).
Siuo disbalansu patycios skiriasi nuo konflikty.

Patycios mokykloje ir darbo vietoje taip pat vadinamos , kolegy priekabiavimu®.
Patycios yra agresyvaus elgesio dalis, kuriai badingi Sie trys minimalds kriterijai: (1) prieSiSkas
ketinimas, (2) nelygios jégos ir (3) pasikartojimas per tam tikrg laikotarpj.

Bandoma atsizvelgti j Siuos 3 kriterijus:

1 Priesiskas ketinimas—r ei Ski a ketinimag kenkti. Kod
porei kj uzZpulti ar baot.i nedraugi Skai s kit
i Nelygios jégos—i § tdkauskirtuma8Kaip jas suvienodinti tiek skriaudiko, tiek

skri audzizavmd jga u ?
i Pasikartojimas per tam tikrg laikotarpj—k ai p nut r aukt i ci kl g

modelius tarpusavio santykiams ateityje?

Pirmuoju mokymy skyriumi siekiama supazindinti moksleivius su patyciy sgvoka ir
problema. Po to bus tiriamos pagrindinés priezastys, jskaitant jégy dinamiskuma ir patyciy
ciklinj pobudj. Véliau moksleiviai supazindinami su priemonémis Sio ciklo nutraukimui,
didinant saviverte, praktikuojantis uzjausti ir nelikti abejingais, skatinant pakeisti savo elges;.
Paskutiniame skyriuje pagrindinis démesys skiriamas Siy mokymuy jtvirtinimui praktiniais
uzsiémimais, naudojant dramos metodg galutinio pristatymo paruosSimui ir pristatymui savo
bendraamziams.

Zemiau pateikiama trumpa kiekvieno i$ 12 seminary apzvalga:
1. Apie kg visa tai? — patyCiy apzvalga, aiskinimasis, kas tai yra, terminy nustatymas
2. Saves jsivaizdavimas jy vietoje — grupiy sudarymas ir patyciy samprata

3. Kokia galima Zala? — patyciy poveikio asmeniui aiskinimasis
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4. Kodél tai nutinka? Patyciy priezascCiy aiskinimasis, jskaitant tai, kodél Zmonés tyciojasi
ar tampa patyCiy aukomis; aiskinimasis, kaip tampama tuo, kuris tyciojasi i kity;
empatisko poziurio kity ir savo atzvilgiu ugdymas; atsakomybés uz savo elgesj ir jausmus
ugdymas

5. Kodél niekas neapgina? AiSkinimasis, kodél Zmonés bando ar nebando sustabdyti
patyciy, kurias jie mato i$ Salies

6. Kaip a$ galiu tai sustabdyti? Supazindinimas su ,Stebinliojo i$ Salies efektu”;
supazindinimas, kaip tapti ,Aktyviuoju stebétoju i$ Salies”; savivertés kélimas ir daugiau
galimybiy moksleiviams kovojant su patyciomis platesnéje mokyklos bendruomenéje

7. Kaip a$ galiu nustoti tai daryti? Zemos savivertés priezasciy aiskinimasis ir kaip galima
nutraukti patyciy ciklg; budy, kaip prisiimti atsakomybe uZ savo veiksmus ir elgesj
aiskinimasis

8. Kaip mes visi galime tai sustabdyti? ,Kity” jvairovés ir palankumo jiems aiskinimasis;
empatijos ir uzuojautos ,kitam“ ugdymas

9. Pasakojame savo istorijas — patyciy atvejy, kuriuos patyré grupé, analizavimas

10 — 11. GraZesnio pasaulio kurimas — jgyvendinimas praktikoje. Draminiy sceny
naudojimas problemoms nagrinéti

12. Galutinis pristatymas/ sklaida

Pedagodka

Kiekvienas seminaras yra suplanuotas taip, kad mokymai dalyviams buaty naudingi

(medziaga pateikiama palaipsniui), nes tai skatina pasitikéjimg savimi ir padeda jsiminti

informacija. Atskira veikla palaipsniui veda prie kity, ir net tuomet, kai temos skirtingos,

panaudojami artistiniai jgudziai ir technika, kurie ugdomi per 12 savaiciy, o pabaigoje —

galutinis pasirodymas/ sklaida, kurioje atsiskleis ne tik dalyviy iSmokta medZiaga patyciy

tema, bet ir artistiniai gebéjimai.

Siy mokymy pedagoginis pagrindas yra pagristas ,,mokymosi piramide” dél taikomo

dramos metodo pobudzio, kai diskusijos, praktika ir mokymas yra neatsiejama praktikos dalis

ir naudojamas aktyvus mokymosi bidas iS patirties, o ne pasyvus.
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Palengvinimasar mokymas?

Zodis ,palengvinimas” yra kiles i§ lotyniskojo ,facilis“, reiskian¢io ,lengva“ arba
,lengvai atliekama®. Kai kurie atsargiai vertina Sio termino vartojima, nes tai gali reiksti naivy
pozilrj j sudétingg teatro pokyciy procesg, todél yra ideologisSkai nesuderinamas (Prentki,
2015). IS tiesy, palengvinimo veikla praktikoje ar siekiuose néra tokia lengva: ji yra gana
sudétinga, kebli ir kupina priestaravimy, o kartais ir nerimg kelianciy kompromisy.

Bendrininkavimo ir bendruomeninio ugdymo srityje palengvinimas tapo ,tam tikros
bendrininkavimo veiklos su Zmonémis ir grupémis kokybés Zenklu <...> palengvinimas
naudojamas akcentuoti jsipareigojima laikytis tam tikry principy — aktyvinimo ir démesio
dalyviams — bei procesy, kuriuose vedamos nesaliskos derybos tarp dalyvaujanciyjy.”

(Preston, 2016)
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Tyrinédama, kaip ,,saugi erdvé” jsivaizduojama taikomajame teatre, Mary Ann Hunter
(,Saugios erdvés meno ugdymas”. Draminio ugdymo tyrimai: taikomojo teatro ir vaidybos
Zurnalas. 2008) apibudina jg kaip ,jtampos ir kebliy deryby vietg”.

Vedanciajam svarbu atpaZinti, kas daro jtaka jy grupei: kg jie atsinesa is iSorés; koks
yra jy bagazas svarstomy klausimy aspektu; kokia jy nuomoné apie uzsiémimy aplinkg ir
mokytojg. Visus Siuos dalykus svarbu Zinoti, nes kiekvienas i$ jy turés jtakos likesciams, ko
bus galima pasiekti, ir leis lengviau suprasti elgesj ir rezultatus. Tai nereiskia, kad gali jvykti
pokyciai — tai reiskia, kad dél Siy iSoriniy veiksniy kartais gali kilti nepatogumuy ir neaiskumuy.

Ypac svarbu atkreipti j tai démesj, kai kalbama apie patycias, nes tai néra tik mokyklos/
vietovés problema. Tokio elgesio pavyzdZiy yra visur — nuo mikro jégos demonstravimo
Seimose iki makro globaliy politiniy ir korporaciniy sfery. Siuose mokymuose démesys
sutelktas j asmenine ir vietovés patyCiy patirtj ir tikimasi pokyciy tose srityse, taciau tiriant
Sias problemas gali kilti sistemos problemy, tokiy kaip klasiy, ly¢iy, etniniy grupiy ir pan.,
kurios gali paaiskeéti svarstant pastarasias, tad nuo vedanciyjy priklauso, kaip sékmingai jie
suvaldys savo auditorija kilus tokioms diskusijoms.

Svarbu pazyméti, kad instruktorius turi jvertinti, ar pasirinkta veikla ir jos trukmé yra
tinkama grupei tuo metu. Kiekvienas i$ seminary yra suplanuotas taip, kad bty galima sekti
vedantjjj, taciau, kadangi tai ,kebli dramatiné erdvé®, kartais bus atvejy, kai veikla bus
vykdoma ilgiau arba tuo metu nevykdoma, priklausomai nuo grupés. Bus atvejy, kai Jus, kaip
instruktorius, turésite nuspresti, ar tinkamas laikas pereiti prie kitos veiklos, ar dalyviams bity
naudingiau pratesti veiklg kitais metodais. Tokiais atvejais rekomenduojama visada klausytis
grupés. Tai nereiskia, kad neturite pateikti jiems uzduodiy, tad sitloma isbandyti kiekvieng
veiklg, kur jmanoma — nepaisant ir kartais pasitaikanc¢io diskomforto, nes darbe bidingi
sunkumai, esant skelbiamoms mintims ir neramiam elgesiui, tadiau dalyviy mastymo
iSlaikymas yra svarbus jiems patiems, taip pat gyvybiskai svarbus ir pa¢iam vedanciajam. O
eiga kiekvieng kartg bus ir turéty bati skirtinga, nes tai priklauso nuo pacios grupés ir nuo jos
nariy atsinesto indélio. Dramos metode néra ,teisingo atsakymo®, o vedanciojo uzduotis —

padéti jiems atrasti savuosius atsakymus.
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PasiruoSimas pagelbéjimui mokymuose

° Ruoskités iS anksto: kokios Jlsy stipriosios/ silpnosios pusés? Atsakykite sau
saziningai. Paklauskite kity (kuriais pasitikite). PripaZinkite sau, kad ne viskas pasiseks
ir kad dramos metodas yra keblus. K3 dar turétuméte Zinoti? Kam turite pasiruosti i$
anksto, kad galétumeéte jaustis laisvai, galétuméte padrasinti kitus ir kad
pasitikétuméte savimi seminare?

° Ruoskités palaipsniui — nesitikékite, kad galésite valdyti 11 savaités uzsiemimy
uzduotis pacioje pradzioje.

° Ugdykite pasitikéjima savimi ir savo jgudzius. Tai iSmokstama praktikuojantis ir
apmastant. Kaip sekési? Kas buvo sékmingiausia? Kas sekési gerai? Ko galiu i$ to
pasimokyti?

° ISmokite, kaip tai daryti darydami tai, mastydami apie tai ir iSbandydami kazka
naujo kitg karta.

° Atminkite, kad svarbiausias Jusy tikslas — kad moksleiviai islikty saugis: fiziskai
ir emociskai, ,palikite jiems erdvés”, kad jie galéty aiskintis neperZzengdami Jasy
nustatyty riby. Instruktorius nereiskia asmeninés nuomonés apie tai, kas ,teisinga ir
neteisinga” svarstomoje temoje, taciau yra garantuotas dél elgesio normy ir visada
suvokia apie savo moksleiviy saugumg ir gerove. Tai néra saugios temos, todél visada
turite iSlaikyti grupe kuo saugesne, atsiribodami nuo ,,gyvy” temy ir naudodami tik
pavyzdzius, nepanasius j jy asmenine patirtj. Reaguokite ramiai ir atsargiai, jei Jums
reikia naujai nustatyti ribas pratyby metu.

° NeiSsiggskite dél nesékmés —iSmokite, kaip elgtis nesékmés atvejais ir iSmokite
klysti, jei to reikia. ISmokite mokytis iS klaidy. Bukite keblioje dramatinéje erdvéje.
ISmokite atsiprasyti. | viskg Zitrékite kaip j mokymasi, o ne j mokyma.

° BUkite sgzZiningi ir malonis sau ir grupei.

° ISlikite tuo metu su moksleiviais — nuoSirdziai jsiklausykite, kg jie sako savo
kiino kalba ir ko jie nepasako kalbédami. Jsiklausykite, kas dedasi jy, o ne Jusy galvoje.

° Nuolat aptarkite ir reaguokite.
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Seminarasl

't L9 Y+?2xL{! ¢! L

Tikslas Suformuoti grupe; skatinti pasitikéjima grupéje; nustatyti bendrus elgesio standartus;
supazindinti su dramos metodo technika; jvertinti dalyvaujanciyjy supratimo apie patyciy
problema lygj; supazZindinti su patyCiy terminologija; supazZindinti su kritiniu mastymu
(objektyvia problemos analize ir vertinimu siekiant suformuoti problemos sprendimg);
nustatyti seminary struktira.

¢ NXHzt 2Walandos

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema Jausmingas jvadinis paruoSimas

Laikas 5 min.

WSA{FfAYI2&alINASY2Yy Ta

Tikslas Sukurti aplinkg kitokig nei jprasta klasés aplinka, kad dalyviai susitelkty ir baty

pasirenge dirbti vieni su kitais. Geriau paZzinti vieniems kitus, supancig aplinka ir patalpa.

1. Patraukite visus krepsius/ baldus, kurie galéty kliudyti dalyviy judéjimui patalpoje.

2. Paraginkite dalyvius tyliai pavaiksc¢ioti po patalpg. Paprasykite jy dar kartg tyliai
apziuréti patalpg — atkreipkite démesj j patalpos dydj, formg ir bet kokius joje esancius
daiktus. Atkreipkite démesj j kitus dalyvaujanciuosius.

3. Paprasykite, kad jie jsiklausyty j garsus — kg jie girdi patalpoje, ir kokie garsai girdimi
uz jos riby.

4. Paprasykite, kad jie sustoty toje vietoje, kurioje tuo metu bus, ir uzsimerkty.
Paklauskite, kg jie uzuodzia, po to — kokj jaucia skonj.

5. Galiausiai, paklauskite, kg jie jaucia — grindis, kur stovi/ jy drabuzius/ oro dvelksmg j
veidg ir rankas. Kokia temperatlra? Ar i$ kazkur pucia véjelis?

6. Jiems dar uZsimerkus, suskaiciavus iki trijy, paprasykite juos ranka nurodyti kryptj
patalpoje (j lentg/ langa/ duris ir pan.)

7. Paprasykite juos atsimerkti — ar visi rodo vienoda kryptimi?
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Veikla2: Susipazindinimas

Tema Kédé man is kairés

Laikas 15 min.

wSAT1 Lt AY 32 akedeskirSnydalylidi;d papildoma kéde

Tikslas Suteikti dalyviams galimybe judéti ir veikti kartu, nes tai ne varzybos ir taip skatinamas
jsitraukimas. Tai taip pat puikus Zaidimas vardy jsiminimui ir dramos metodo pristatymui (Zr.

kitus variantus).

1. Paprasykite visus susésti ratu. Jie turi matyti vieni kitus.
2. Instruktorius turi padéti papildoma kéde sau i$ kairés.
3. Instruktorius turi paaiskinti, kad kédé jam is kairés yra laisva, ant kurios atsisésti nori

pakviesti atskirg dalyvj. PavyzdZziui, reikia sakyti ,,Kédé man is kairés yra laisva ir noriu pakviesti

Cia atsisésti Danute”.

4. D a n pdrséda ant kédés, sukryZiuoja rankas, kad parodyty, jog k3 tik persédo. Tokiu

bidu jos kédé lieka laisva kitam dalyviui i$ kairés.

5. Tas dalyvis pasirenka dar vieng i$ dalyviy, kuris dar nekeité savo vietos ir sako,
pavyzdziui, ,,AS Petras. Kédé man i$ kairés yra laisva ir noriu pakviesti ia atsisésti Saule“”.Sa u | é

perséda ir sukryZiuoja rankas.

6. Zaidimas tesiamas tol, kol pasisakys visi dalyviai ir baigiamas, kai visi bus sukryZiave
rankas.
7. Jj galima pakartoti kelis kartus, kol grupé galés atlikti tai sklandziai ir greitai. Kaskart

pradedant Zaidimg nuo pradziy, dalyviai sédi nesukryziave ranky — sukryziuoja tik perséde j
naujg vieta.

8. Grupei susipaZinus su Zaidimo principu, pristatykite antrgjg Zaidimo dalj. Dabar
paprasykite pridéti emocijg kvieCiamam persésti asmeniui. Pavyzdziui: ,Mano vardas Maryté.
Kédé man i$ kairés yra laisva ir noriu pakviesti ¢ia | i O dtsisésti Sauliy”. Saulus perséda

,huliides” ir sukryZiuoja rankas.
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{ A nt 2moé&ijas

[ A n Rigkéndai laimingai piktai/ mieguistai droviail'y” $ dzO (0 X R NN/ X H- AL

t N IAY{1AGS RIEIfe@@Adza LI RTGA GASYylLa {AGFY LI &
DI f A Y@®alnik ganaudoti ne tik emocijas, pavyzdZiui, vietoj jy paminint tam tikros sporto

Sakos atstova (tenisininkg/ futbolininkg/ Suolininkg su kartimi/ plaukikg/ t. t.), transporto

priemone (masing/ sunkveZimj/ autobusg/ léktuvg/ motorolerj/ t. t.), gyving, profesijg

(balering/ kaubojy/ mokytoja/ policininkg/ dainininka/ futbolininka/ t. t.), ir pan.

Kiti variantai: Galima keisti Zaidimo taisykles paminint papildoma bruozg ir pakviesti dalyvj

persésti kaip gyving: ,,Mano vardas Danuté. Kédé man i$ kairés yra laisva ir noriu pakviesti

persésti Cia Eleng kaip bezdzioné” ir pan.

Veikla3: Riby nustatymas

Tema: Grupés sutartis

Laikas 15 mins

wSA T AY 32 BaltaldNR & WopigFidust lapais; Zymekliai ar klasés lenta (prireiks
kopijos pasiraSymui ir demonstravimui kituose seminaruose)

Tikslas Sukurti jaukig darbine aplinkg ir ribas, kurios garantuoty visy dalyvaujanciyjy

sauguma; padéti suformuoti grupe; pradéti skatinti pasitikéjima grupéje.

1. Pradékite paklausdami grupés, ar visi supranta, kas yra grupés sutartis. Ar yra girdéje
Zodj , kontraktas“? Kokia mintis ateina j galvg isgirdus $j Zodj? Galite isgirsti jvairiy atsakymy
— kai kurie gali sieti jj su telefono ar teisiniu kontraktu, o kai kurie gali manvyti, kad jis susijes
Su suaugusiyjy pasauliu.

2. Paaiskinkite dalyviams, kad yra jvairiy tipy sutarciy. Paaiskinkite, kad Si sutartis bus jy
paciy sukurta ir kad ji padés nustatyti, koks elgesys priimtinas/ nepriimtinas ir kas padés laikg
grupéje praleisti prasmingai ir taip, kad patikty visiems.

3. Paklauskite jy pasitlymuy, jsitikinkite, ar visi grupés dalyviai su jais sutinka bei aptarkite,
jei prireiks, tuomet uzrasykite juos lentoje ant lapo, kad visi matyty, pardédami: ,Mes

sutinkame...”
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4. Galimi pasidlymai: Mes sutinkame stengtis dalyvauti kiekviename uzsiémime/
stengtis/ palaikyti vienas kitg/ laiku atvykti/ klausytis vienas kito/ nepertraukti kalbanciojo/
netrukdyti pasisakanciajam/ gerbti vienas kitg/ skatinti vienas kitg/ nesinaudoti savo
mobiliaisiais telefonais/ laikyti asmenine informacijg, kurig iSgirsime, paslaptyje ir niekam jos
nepasakoti uz Sios klasés riby ir t. t.

5. Grupei sutikus su visais sutarties punktais, paprasykite visy dalyviy pasirasyti lape ir,

jei yra galimybé, pritvirtinkite j3 matomoje vietoje.

Kiti variantai: Jei grupé labai didelé, suformuokite 2/3 maZesnes grupes ir paprasykite
atskiros grupés sudaryti jy grupés sutartj ir pristatyti visiems. Po visy grupiy sutarciy

pristatymo, sudarykite vieng bendrg sutartj pagal visy grupiy sitlymus.

Veikla4: Jvadinis paruosimas

Tema 10 sekundziy uzduotys

Laikas 10 min.

WSATFHEAYyA2&alINASY2y Ta

Tikslas Skatinti komandos formavimg; ugdyti kirybingg mastymg ir problemy sprendimg;
supazindinti su pagrindiniais draminiais jgtdziais — sustabdytomis akimirkomis (,stop

kadrais“) ir buvimu ZiGrovais.

1. Paaiskinkite, kad pasakysite skaiciy, o dalyviai turés sustoti j grupes — is tiek asmeny,
koks skaicius bus pasakytas. Kartokite $j veiksma kelis kartus paaiskindami, kad jie kaskart turi
suformuoti grupes su kitais dalyviais, iSskirstant ir keiCiant grupiy sudétj. Galiausiai,

paprasykite juos sustoti po 5 ar 6.
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2. Paaiskinkite, kad grupés turés 10 sekundziy ,,stop kadro” vaizdo sukdrimui po to, kai
paskelbsite temga/ situacijg. Turi blti panaudoti visi grupés dalyviai.

3. Paskelbkite tema/ situacija, skaiciuokite nuo 10 iki 1 ir susSukite ,Sustink!“. Kartokite
paskelbdami jvairias temas, kad dalyviai suprasty Sio Zaidimo taisykles ir kad imty lengviau
veikti kartu. Galimos temos: medis; skalbimo masina; automobilis; dviratis; stalas; namas;
urvas su pabaisa viduje; diena papltudimyje, futbolo rungtynés ir t. t.

4. Apziurékite visus sustabdytus vaizdus padrasindami, aptardami, kaip kitos grupés
susidorojo su uzduotimi. Kai Sio Zaidimo tikslas taps visiems aiSkesnis, paprasykite grupiy
jvertinti viena kitos suformuotus vaizdus ir pasakyti, k3 jie jZvelgia jy sustabdytame kadre.
Paminékite, kad veido iSraiska ir klino pozicija turi bati kuo israiskingesné, kad ,ziGrovai”
galéty pasakyti, kas tai. Taip pat galite paminéti, kad néra vieno teisingo budo tai atlikti ir kad

vaizdo kurimui jtraukiami visi grupés dalyviai.

Veikla5: Patycios — tai... kas tai?

Tema Debaty skatinimas

Laikas 30 min.

wSA 1t AY 32 eiginiaNBuSnXu2/$Ndsdtinku” Zenklai (tiks A4 dydis)

Tikslas Skatinti diskusijg ir debatus grupéje pagal teiginius apie patycias; supazindinti atskirus
dalyvius ir grupe su problemomis, susijusiomis su paty¢iomis, kurios bus aptariamos Siuose

seminaruose.

1. Paruoskite teiginiy apie patycias sgrasg (zr. siilomus teiginius apie patycias Zemiau).
Galite rinktis is Siy teiginiy arba paruoskite savo teiginius.

2. Pritvirtinkite ,SUTINKU” Zenklg vienoje patalpos puséje, o ,,NESUTINKU“ — prieSingoje
puséje.

3. Paaiskinkite grupei Sios uzduoties tikslus ir pabandykite su vienu juokingu teiginiu apie
patycias.

4. Paprasykite dalyviy ,balsuoti kojomis“, jei jie sutinka ar nesutinka su teiginiu, t. y.

nueiti j sutinkanciyjy ar nesutinkanciyjy puse. Jei néra jsitikine ar jiems nesvarbu, jie gali likti
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viduryje, bet geriau, kad rinktysi vieng i$ pusiy. Nuomoneé gali bati keliy lygiy — kuo arciau jie
stoja prie Zenklo, tuo stipriau jie sutinka.

5. Paprasykite skirtingose pusése stovinciyjy paaiskinti savo sprendimg nepamirstant
»,Grupés sutarties” taisykliy (pagarbos, klausymo ir t. t.). Paklauskite, ar néra norinciy pereiti j
kitg puse pagal sutikimo/ nesutikimo stiprumo laipsnj pries pateikiant atsakymus.

b S 4 dzR Teigihisgf 3 A

Juokingi/ nesudétingi teiginiai uzduoties pradziai:

Futbolas geriau ui regbj/ Sokoladas yra geriausias patiekalas / ,Kempiniukas
Placdiakelnis” yra geriausias animacinis filmukas pasaulyje/ Ruduo yra geriausias mety laikas /
Cia — geriausia gyvenimui vieta/ t. t.
¢CSAIAYAFLA FLAS LI GEeGALl A

° t I & aMN2a L¥ptablekné[Nedieka. 2016 tyrimais, atliktais JK, jrodyta,

jog kas antras 12-18 mety jaunuolis tam tikru atZvilgiu buvo patyres patycias]

° trdeé6Az2a &N} qLINIadra NBAOIAye&a O Ale:
[Netiesa. Tai néra ,jprastas” ar priimtinas reiskinys bet kuriuo atveju, o nepaisymas

neiSspres problemos]

° t I Ge@6Al a LI GA NNdtiesaliBetkas ieibktkaddygdli jas@atily T &

3 ' O GAal R ANJ adNefbAaf I Ada ISNI A &dzi I NR dz

o Dalinimasis Kus dzO3 | dzf A 2 ZHZZF G NR AR AYA & Ay UG SNYySi¢
forma [Tiesa]

o 69% aYSy & LINALI OAy2T 1FR &NaipgOSA Rt 1Al
o YIEA YSLI A &2 GS8d2RINI qgagesa (1deYRN G S[Eaip. &Nt LI G «
vadinama socialine atskirtimi]

o 5Fdz3Aldz 1 FAL GNBS6RFEAE OY2yAeée LI GANRLE
GAS&aA23IAYq .Ullesd. eDitch de Lakkl“ROTUNGrighan, 2016]

o ¢AST 1 dZNASBNBRBARNIEERAE MY S & Sy Adtrasine® M LI &
traumdz2 2 I Vsi€uacijas [Tiesa. PavyzdZiui, pagal DTL, 58% i$ ty, kurie tyciojosi

kasdien, buvo isgyvene artimuyjy netekt;j]

° Skriaudikas@ A & I R sRriQublilu[Seltidsa. Tyciojimasis yra kopijuojamas

elgesys, todél jj galima keisti]
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o layYSyeazr A0 (dNA& (edéAz22l YITash 2016RI Oy | A
metais nustatyta, kad 24% asmeny émé tyciotis is kity po to, kai patyré patycias patys]

o [ SYy3agr LI aiSoT 0 ANetiela. ErBobinesgodints patydbdiay A dzi
patycios internete daznai palieka randus, kuriy kiti nepastebi]

° {INAFdzRATFA RIFEOYyAlL@mALI A G(GdzZNA OSYND &l @i
o tlGe6A2a AYUSNYySiAyT2eS SNRIPTRBEYYBRLINRO
[Netiesa. Dél patyCiy internete Zmonés Zudosi, nes jos gali palikti gilius emocinius

randus]

° t  G@6A2a Y T NNetiesh.deikia pranéstiipblidjki,ei naudojamas

smurtas ar jei tai uZzpuolimas, vagysté, pasikartojantis priekabiavimas ar grasinimas

(pavyzdziui, ggsdinantys ar atakuojantys skambuciai telefonu, Zinutémis elektroniniu

pastu ar telefonu) ir nusikaltimai dél neapykantos (pvz., dél priklausymo tam tikrai

socialinei grupei ar rasei)]

Apsvarstymui 3 NHzLJAr &$is nors teiginys i§ $io sgraso nustebino? K3 naujo

suzinojote apie patycias?

Veikla6: Kas yra patycios?

Tema: Patyciy apibrézimas

Laikas 15 min.

t NR S Y PaydydapibréZimas (7r. Zemiau); lenta su popieriaus lapais ir Zymekliais arba
klasés lenta (prireiks kopijos demonstravimui kituose seminaruose); raSymo priemoneés ir
popierius

Tikslas Grupéje sutarti dél bendro patyciy apibrézimo.

1. 4/ 5 asmeny grupéms duokite raSymo priemones ir popieriaus lapus ir pateikite
patyCiy apibrézimg (Zr. Zemiau). Paprasykite aptarti, ar jie su juo sutinka, ar gal noréty

papildyti.
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PATYCIY APIBREZIMAS:

tFdeé6Az2a qLINFadGlrA FLAONRAYIY2a (1AL St3Saea

kuris kartojasi

1dzNR dz2 AAS1TAL Yl qall dRAYGA SY2OA2y Il EALFA |

1dzNRA & RFEOYFA ydZ NBALALFYFAE LINASO GIY

aSladz f Ay TaAINANKS WEI GAEANE0 | AYSY A& D

2. Paprasykite kiekvienos grupés aptarti savo sitlymus ir kartu su visais
dalyvaujanciaisiais priimti vieng trumpa apibréZimg patycioms.

3. Paprasykite nustatyti keletg elgsenos formy, kurios apibldinty patycias pagal jy

sutartg apibrézima. Pasizymeékite, nes prireiks antrajame seminare.

Veikla7: Seminaro uzbaigimas

Tema Uzbaigimo ratas

Laikas 15 min.

WSAFfAY 32 hedekNdarSsY 2 y T &

Tikslas Jvertinti ir apmastyti mokymasi ir uzbaigti mokymus kartu su visa grupe.

1. Pakvieskite moksleivius susésti ratu ir paprasykite, kad jy kédés liestysi su 3alia
esanciomis kédémis. Tai turéty bati glaudus ratas.

2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklg, kurioje jie dalyvavo tadien,
galblt norésite prisiminti, kas vyko seminare. Ne tik iSvardinkite veiklas, bet ir apibendrinkite
tai, kas buvo atlikta seminare, savais zodziais. (Kitas variantas— paprasykite dalyvius
uzmerkti akis, kol Jus kalbésite apie tos dienos mokymus; tai leis jiems atsipalaiduoti ir tuo
paciu susikaupti apmagstymams).

3. Tuomet paprasykite, kad visi rate pasidalinty, ko iSmoko mokymuose, ir trumpai
pasisakyty, kaip jauciasi.

4, Aptarkite atsakymus ir pasizymékite jzvalgas kitiems mokymams.

5. Padékokite dalyvavusiems uz jy darbg ir uzbaikite seminara.
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Seminara?

{1 +B{ U{L+!L%5!+La!{ W° LO9¢hW9

Tikslas Suformuoti grupe; nustatyti grupés taisykles; skatinti pasitikéjimag grupéje; apzvelgti
ir nustatyti sutartus elgesio standartus; supazindinti, kas yra sgmoningumas; aptarti dramos
metodo technikas, pvz., stop kadrg ir scenos kiirimas; organizuoti praktine veiklg klausyma,
bendradarbiavimg, bendras pastangas...); ugdyti patyciy problemos suvokimg; supazindinti
su ,,4 tipy patyciomis”.

¢ NXHz} 2Walandos

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema: Kvépavimo stebéjimas

Laikas 5 min.

WSA It AYyI2@alINASY2y Ta

Tikslas Sukurti aplinkg kitokig nei jprasta klasés aplinka. Aptarti su dalyviais ankstesnj
seminarg. Skatinti dalyvius susikaupti ir pasiruosti bendram darbui. Skatinti jy pasitikéjima

savimi, geriau pazinti aplinka ir patalpga. SupaZindinti su sgmoningumo technikomis.

1. Patraukite visus krepsius/ baldus, kurie galéty kliudyti dalyviy judéjimui patalpoje.

2. Paraginkite dalyvius pavaikscioti po patalpa, kad jsitikinty, jog gali vaikscioti laisvai,
nesistumdant. Paprasykite, kad jie sustoty toje vietoje, kurioje tuo metu bus, ir uzsimerkty
bei paprasykite juos ranka nurodyti kryptj patalpoje (j lentg/ langa/ duris ir pan.)

3. Paprasykite juos atsimerkti — ar visi rodo vienoda kryptimi?

4. Pakartokite 2 ir 3 punkty veiksmus keturis kartus. Paskutinj kartg, kai paprasysite juos
sustoti ir uzsimerkti, paprasykite juos stebéti savo kvépavima.

5. Paprasykite juos kvépuoti pagal Jusy skai¢iavimg — skaiciuojant iki 4 jkvépti pro nosj,
tuomet skaiciuojant iki 5 iSkvépti pro burng. Kartokite ilgindami jkvépimuy ir iSkvépimy laikg
skai¢iuodami iki 5 jkepimui, iki 6 — iSkvépimui ir, galiausiai, iki 6 — jkvépimui ir iki 7 —

iSkvépimui.
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Veikla2: Ketinimy nustatymas

Tema: Sutarties priminimas

Laikas 5-10 min.

wSA 1t AY 32 utartidhBinEstésdiy séndinaro, Zymekliai/ raSymo priemonés
Tikslas Sukurti bendros veiklos grupéje badus, kurie bty naudingi visiems; skatinti
pasitikéjimg grupéje; skatinti atsakomybe ir bendravimg; sukurti saugig kirybiskumag
skatinancig aplinkg; suteikti erdvés bet kurioms grupéje kylanc¢ioms dinaminéms problemoms
spresti; sukurti aplinka, kurioje kiekvienas bty vienodai isgirstas; sukurti pagarbaus dialogo

modelj.

1. Sédédami ar stovédami ratu, aiSkiai matant sutartj, trumpai prisiminkite susitarimus,

priimtus ankstesniame seminare.

WSA &dzil NIiea$S 0o dzganstruktoub LI& & G § T ar2d) efilzR | A MX
per sunku, tuomet paskatinkite dalyvius awarstytiti A LINA SO {(t AAGalimi Y21 &)
GNHzYLIA 1 fFdzZAAYEFA LI GSATALFIYA OSYALI dz

2. Jtraukite naujai priimtus sprendimus j sutartj.

SitGlomi trumpi klausimai:

° Ar visi sutinka, kad sutarties buvo laikomasi?

° Ar buvo punkty, kuriy nebuvo laikomasi?

° Kas buvo sunkiausia (klausymas/ pagarbus bendravimas/ kt.) Kodél?

° Kas sunkiausia grupei? Kg reikty jtraukti ar iSmesti i$ sutarties?

° Kaip galétuméme jg geriau patikslinti (jtraukti veiksmus, pavyzdziui: Pasizadu

nesinaudoti telefonu seminaro metu/ AS atidZiai klausysiu, kg sako kiti/ Nekalbésiu, kai kalbés
kiti/ Nepasakosiu niekam to, kg isgirsiu ¢ia/ t. t.)?

PASTABAY A S @A S h yal§ WIIUR vy 3 Ikadigmipeidhérireks skirth tigkh >
f I Alizekl@A 1 AS] Yy dzZNHER & (& IVidoksiikidns dutd#zimas apsvarstyti
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ANHzZLITAORAY BIYIAG @ GA LA RAAT1dzGdz2 A | LIAS LINARAYGAY
dzO al @2 CBfaHS a0of & Ndh3. & Y LI ANA YR

~AND GSALEN JFLEAYlL LIyl dzR2 maABN&AEyH ADF K
LINROEf SYFax {(dzNA2&a 3IFfA (AfGA 3INHzLIT2SE G2RTE
YyIEdzR2aAGS OAN @SA1tN aSYAYINHz2 &SI 2A o6dza ylId
fFATNRD 3IFEA (SAadAa AN AGALINIGA 3INHzZLITA RAYIEF YA

Veikla3: Sumaisymas

Tema: Grupelés

Laikas 10 min.

WSAlFHEAYy32&alINASY2y Ta

Tikslas Grupés bendravimas; pasitikéjimo savimi kélimas; vieny su kitais paZintis; fizinis

apsilimas.

1.  Paaiskinkite grupei, kad kai istarsite Zodj (Zr. sillymus Zemiau), jie turi sustoti j skelbiamo
skaiciaus asmeny mazesnes grupeles, kuriems tas Zodis tinka. Skaiciuokite nuo 15 iki O.

2. Jiems sustojus j grupeles, paklauskite kiekvienos grupelés, pagal kurj Zodj jie sustojo
kartu — jprastai bana, kad keletas prisijungia prie ne tos grupelés arba bina 2 grupés asmeny,
kurie nerado, prie kurios grupelés prisijungti.

3. Kartojant §j uZzsiémima su keliais kitais ZodZiais, jie suvoks, kad jiems reikia pabendrauti
su nemazai kity dalyviy ir judéti po patalpg, kol suras sau tinkama grupele.

DFfAYF yldzZR2GA 06S0G 121AFra&a G4SYlFax GF6Aldz 3
12y INBGSayAed {AnficANR{ DEeNA BPa S NIekd | It dedAHESY
NHh OASA & lcAF6|AAd# Ta LANLOFAIBT LI | dz] & & LJichpdrtag, 1 2 2 A\
YIEAadlas ylrdzR22F Y24 OGN yaLR2NI2 LNASY2yTa @l
Y21at SAGAe&e LI GSA{TGA &l @2 QGF NRAIF yidzao

Taipukdza dzO& A TYA Yl a tahuBdvyiedalyius & skafihti JuGsavéikii
yS GA1l &adz al g2 RNI dzZ3& INHzZLITYA A D
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Veikla4: Bendradarbiavimas

Tema: 10 sekundziy uzduotys

Laikas 10 min.

WSAlIFEAYyA2&alINRSY2y Ta

Tikslas Skatinti komandos sudaryma ir rysSius grupéje; Skatinti kiarybingg mastyma ir

problemy sprendimag; ugdyti draminius jglidZius (stop kadrai)

1. Pereidami nuo ankstesnés veiklos, kol jie sustoje 3-5 asmeny grupelése, paprasykite
juos suformuoti vaizdg pagal pateiktg tema/ situacijg, kai susuksite ,Sustink!“. Turi bati
jtraukti visi grupelés dalyviai.

2. Paskelbkite tema/ situacijg, skaiciuokite nuo 10 iki 1 ir susukite ,,Sustink!“.

3. Apzilrékite visus sustabdytus vaizdus aptardami, kaip kitos grupés susidorojo su

uzduotimi, iSrinkite geriausiai pavaizduotas temas/ situacijas. Kartokite 2 ar 3 kartus.

4. Anksciau naudotu principu performuokite grupeles, pagal Jisy nurodytg asmeny
skaiciy.

5. Pakartokite 2 ir 3 punkty veiksmus.

6. Susukite visy dalyvaujanciyjy asmeny skaic¢iy — paprasykite juos visus kartu sukurti

vaizdg paskelbta tema, skirkite tam 10 sekundziy.

Situacijgpavyzdziui ,Diena papl gdimynaedi/fenjButrlyolac
l engvesnes didel ems grupeéms.

7. Sitlomi variantai: paveikslo rémas; Ziedas; vaza; radijo imtuvas; Sviestuvas; nuotolinio

valdymo pultas; laikrodis; banany keké; medis audroje; varpeliai; bandza/ gitara ir t. t.

~Adz2 LONGQ&AMIYYE I NHzZLISE A adzRINEY2 GSA1ELF @

¢t &ALl yld Oq dzOAATYAYNI 3INHZITE &dzLINF a3 |
AYTF2NXIEOA2ESY ANI NBOGAY3IAlLdz FdtAla OSA1aYdzao
jog pagrindinis tikslas yra, kad dalyvaujantief | t T & &adz@21GAZ 121AN

perduoda.
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Veikla5: Ankstesniy mokymy apzvalga

Tema: ,Stop kadro“ apzvalga

Laikas 15 min.

WSAlIFEAYyA2&alINRSY2y Ta

Tikslas Priminti dalyviams, kg jie iSmoko ankstesniame seminare; jtvirtinti Zinias; skatinti

komandos formavima.

1. Paprasykite juos sustotij grupeles po 5 ar 6 asmenis ir pasakykite, kad jie turi 5 minutes

kartu sukurti kuo daugiau ,stop kadry“ ankstesnio seminaro temomis.

2. Padékite jiems sukurti vaizdus kuo tiksliau ir iSraiSkingiau, panaudojant kiino ir veido
iSraiskas.
3. Paprasykite, kad kiekviena grupé per 1 minute pademonstruoty savuosius ,stop

kadrus” kitiems dalyviams nieko nesakydami. Kai grupé baigs savo demonstravimus,
paprasykite likusiyjy greitai atspéti, kas buvo vaizduojama.

4. Pasizymeékite, kas buvo atsiminta, ir paprasykite juos greitai prisiminti, kg jie praleido.
Jei prireiks, trumpai priminkite ankstesniojo seminaro temas, paminékite grupéje suformuotg

patyciy apibrézima.

Veikla6: Kas i$ tiesy yra patycios?

Tema: Tolesnis 4 patycCiy tipy analizavimas

Laikas 1 val. 15 min.

WSA {1t AY 32 &rbakIblBdistY, Arla Fodoma ekrane ,4 tipy patydiy“ medziaga i$
kiekvieno dalyvio

Tikslas Gilinti patyc¢iy suvokimg; aptarti skirtingus patyciy tipus; pradéti naudoti dramos
metoda siekiant iSsiaiskinti situacijas skirtingais aspektais; skatinti empatijg; supazindinti su

draminiais jgldZiais, pereinant nuo stop kadro prie scenos kiirimo.
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1. Suskirstykite grupe j maZiausiai 4 iki penkiy asmeny grupeles. Gali bati ir daugiau
grupeliy. Paskirkite po vieng i 4 tipy patyciy (fiziniy/ Zodiniy/ socialiniy/ internetiniy) atskirai
grupelei.

2. Paprasykite aptarti, ka tai jiems reiSkia, ir pateikti 3 atskiro tipo pavyzdZius.
ISsiaiskinkite, kas yra veikéjai; kur vyksta veiksmas ir kaip dalyvaujantys tame asmenys turéty
jaustis.

3. Paprasykite pasirinkti vieng i$ pavyzdziy ir pasakykite, kad stop kadrui skiriamos 5
minutés, jtraukiant visus grupelés asmenis, taip, kaip ir ankstesniuose uzsiémimuose.

4. Priminkite, kad nereikia skleisti garsy, ir jie turi pateikti kuo daugiau informacijos
nekalbédami, daugiau iSreikSdami kiinu ar veidais. Paprasykite, kad jie stengtysi tai atlikti kuo
aiskiau.

5. Paprasykite atskirg grupe pademonstruoti savajj vaizdg kitiems dalyviams nieko
neaisSkinant. Paklauskite visy stebinciyjy: Kur, Jisy manymu, vyksta veiksmas? Kas yra
veikéjai? Kokio tipo patyCios demonstruojamos? Jei prireiks, leiskite grupelei pakoreguoti
savo vaizdavimag, kad baty aiSkiau. Galiausiai, paprasykite juos paaiskinti, kas buvo
vaizduojama. Visi paplokite ir taip padékokite uz pasirodyma.

6. Diskusija visy dalyviy grupéje: Kokie ra 4 patyciy tipai? Kokiy patyciy tipy nematéme
pasirodymuose? Ar jie atitinka madsy priimtg patyciy apibrézimg (tai pasikartojantis/
ketinamas kity skaudinimas fiziskai ar emocionaliai/ neapykanta tam tikroms grupémes,
pavyzdziui, dél rasés, religijos, lyties ar seksualinés orientacijos)?

7. Parinkite grupeles, kurios demonstravo skirtingy tipy patycias (fizines, Zodines,
socialines, internetines), kad dar kartg po vieng savo stop kadro pavyzdj pademonstruoty

visiems.

1 Po kiekvieno pavyzdzio demonstravimo, aptarkite su visais: Kas, jy manymu, vyko pries
§j atvejj? Kas vyko toliau po Sio atvejo?

2. Leiskite grjzti grupelei j vietg ir skirkite jiems 5 minutes aptarti, kas, jy manymu, vyko
pries ir po jy atvejo, tuomet paprasykite sugrjzti atgal ir pademonstruot dar 2 stop kadro

scenas apie jvykius pries ir po.
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3. Paprasykite dalyvaujanciyjy aptarti veikéjus, kurie jtraukti j sceng —kas jie tokie? Kokie
jy tarpusavio rysiai Sioje scenoje? Kas, jy veikéjy manymu, vyksta? Trumpai aptarkite su visais
dalyvaujanciaisiais.

4, Skirkite apie 5 minutes pasiruoSimui papildyti jy vaizdus Zodziais ar judesiais, toliau
tobulinant sceng. Paraginkite pradéti paprastai — kiekvienam scenos veikéjui skirti po vieng
judesj/ gestg, ir tuomet papildyti vienu ZodZiu ar sakiniu atskiram veikéjui. Pakvieskite juos
sugrjzti ir trumpai pademonstruoti paruostg sceng, jie gali demonstravimo metu papildyti
sceng judesiais ir ZodZiais, jei reikia.

5. Dar kartg pademonstruokite visas scenas visai grupei:

Kiekvieng aptarkite:

o) Kas vyko scenoje?

e} Pateikite vieng Zodj, kuris apibudinty atskiro veikéjo mintis.

o Pateikite vieng Zodj, kuris apibadinty atskiro veikéjo jausmus.

6. Veikéjo rolés atsikratymas: visi sustoja j didelj ratg, pamainomis papurto kiekvieng

gallne, tuomet liemenj, véliau visg king, kad atsikratyty savo veikéjy rolés ir situacijy, kurias
vaidino.

7. Diskusija visy dalyvaujanciyjy grupéje: Suteikite dalyviams galimybe aptarti matytas
scenas. Trumpi klausimai gali bati: Ar dabar geriau suprantate, kas yra patyCios? Kas jus
nustebino? Kaip jautétés vaidindami skriaudZiamajj/ skriaudikg/ draugus/ bendraklasius/
stebétojus is$ Salies? Ar geriau suvokiate, kokia tai galéjo biti situacija?

8. Kai pastebésite, kad diskusija iSsemta, pereikite prie kitos veiklos.
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Seminara2, YSROA I 31 @SA 1t A c
AL 06 A& GALI A
CAlAyTa LI Gesrza

Fizinés patycios — tai musimas, spardymas, kojy pakisimas, znaibymas, stumdymas ar
turto gadinimas. Fizinés patycios lemia tiek trumpalaikius, tiek ilgalaikius Zalos padarinius.
C2RAYTEA LI Ge6Az2a

Zodinés patycios — tai pravardiiavimas, jZeidinéjimas, erzinimas, bauginimas,
homofobinés ar rasistines pastabos ar Zodinis smurtas. Nors Zodinés patycios gali prasidéti
neuzgaunant, jos gali iSaugti iki tokio lygio, kai paveikiamas atskiras asmuo. Siame skyriuje
skaitykite metodus, kaip kovoti su Zodinémis patyciomis.
Sociah y Ta LI Ged6A2a

Socialines patycias, kurios kartais vadinamos uzsléptomis paty¢iomis, daznai sunkiau
atpazintiir jos gali bti vykdomos uz skriaudziamojo asmens nugaros. Jos skirtos pakenkti kito
socialinei reputacijai ir/ arba siekiant pazeminti. Socialinés patycios — tai:

° Melagingy fakty ir gandy skleidimas

° Neigiama veido iSraiSka ar klino gestai, grésmingas ar paniekinantis Zvilgsnis
° Bjauris, gédingi ir Zeminantys juokai

° Nemalonios grimasos

° Kity raginimas nebendrauti su auka

° Kenkimas kito socialinei reputacijai ar socialiniam pripazinimui.

LYGSNYySliAyTa LI GesArza

Internetinés patycCios gali bati atviras ar uzZsléptas patyciy elgesys naudojant
skaitmenines technologijas, jskaitant aparatine jrangg, tokig kaip kompiuteriai ir iSmanieji
telefonai, ir programine jranga, tokig kaip socialiné Ziniasklaida, praneSimy ar Zinuciy
siuntimas, svetainés ir kitos internetinés platformos.
Internetinés patycios gali buti vykdomos bet kuriuo metu. Jos gali biti vieSos ar privacios, arba
kartais Zinomos tik numatytiems asmenims ir patyciy aukai. Kibernetinés patycios — tai:

° |Zzeidziantys ar uzgaulis laiskai elektroniniu pastu ar jrasai, vaizdai bei vaizdo

jrasai internete
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° Samoningas kity iSskyrimas internetu
° Bjaurios paskalos ar gandai
° Kity asmeny mégdziojimas internete arba prisijungimas jy vardu

Veikla7: Seminaro uzbaigimas

Tema Uzbaigimo ratas

Laikas 10 min.
WSA{FEAYI2EHdEINASY2Yy Ta

Tikslas Jvertinti ir apmastyti mokymasi ir uzbaigti mokymus kartu su visa grupe.

1. Pakvieskite moksleivius susésti ratu ir paprasykite, kad jy kédés liestysi su Salia
esanciomis kédémis. Tai turéty biti glaudus ratas.

2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklg, kurioje jie dalyvavo tadien, galbit
norésite prisiminti, kas vyko seminare.

3. Tuomet paprasykite, kad visi rate pasidalinty, ko iSmoko mokymuose, ir trumpai
pasisakyty, kaip jauciasi. Galima paprasyti, kad kiekvienas iSreiksty jausmus vienu Zodziu, jei
néra tam pakankamai laiko.

Kita variantai: Uzbaigimo rate galima paprasyti dalyvius pasisakyti jvairiausiomis temomis:

° Man Siandien patiko...

° Man Siandien nepatiko...

° Man labiausia patiko Zaidimas ..., nes...

° Nenorédciau dar kartg ... Zaidimo, nes...

) Manau, kad tokie Zaidimai kaip Siandien yra puikas, nes... (arba gal kas sakys),

° Man nesiseké, nes... (t ai p SsSuzZi nosdu<idakragy sjiitee

mokymy )poveikj

° Viskg aptarus ir besibaigiant Sios dienos mokymames, jauciuosi...

Kitas variantas¢ LJF LIN} O&8 1 AGS RIf & @Adza dzOYSNJ G A
RASYy23&a Y2leéeYdaAaT dGFA fSAE 2ASYa |GaAaLd Il ARdz2

4. Padékokite dalyvavusiems uz jy darbg ir uzbaikite seminara.
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Seminaras3

KOKIAGALIMA;, ! [ I K

Tikslas Issiaiskinti, kokig Zalg patyciy aukai gali padaryti skirtingo pobldZio patycios; ugdyti
pasitikéjima grupéje; iSsiaiskinti, kad patycias tam tikru atzvilgiu esame patyre visi; priimti
bendrg sampratg apie skirtumus tarp veiksmo ir asmens; ugdyti empatiskus jausmus; skatinti
savirefleksijg per empatijg; supazindinti su vidiniy jausmy ir iSorinio elgesio sgsajomis;

pristatyti savikontrolés jrankj ,JZeminimas”.

¢ NXHz} 2Walandos

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema 4-7-8 kvépavimas

Laikas 5 min.

WSA It AY 32 fatukibNdyGkedss T &

Tikslas Jvesti dalyvaujanciuosius j raminanciag aplinkg; sutelkti démesj; skatinti susikaupima;
tobulinti Zinias apie kvépavima ir kiing; supazindinti su sgmoningumo technika.

1. Suséskite ratu, paprasykite dalyvius sédéti iStiesta nugara, kojos turi bati tvirtai
pastatytos ant Zemeés, rankos — ant keliy. Paaiskinkite, kad tai bus kvépavimo pratimas, kurj
galima naudoti nusiraminimui, jei prireikty.

2. LieZuvio galiukas turi buti uz priekiniy virSutiniy danty, Siek tiek lyg Svilpavimui

paruostos lupos.

3. Paprasykite juos greitai pilnai iSkvépti per burng su garsu.

4, Tuomet jie turi uzsiCiaupti ir tyliai jkvépti pro nosj mintyse skaiciuojant iki keturiy.

5. Tuomet sulaiko org skaic¢iuojant iki septyniy.

6. ISkvepia per burng su garsu, suskaiciavus iki astuoniy.

7. Tai viena kvépavimo pratimo dalis. Dar kartg jkvépkite ir kartokite pratimg tris kartus

— i$ viso 4 kartus.
Pastabal Gf AS{Fyld Oq (1 QOTLI @AY2 LINFYGAYNZI qlOT
AOLIMAaGA DNND[ WSz AzRY I+ € Adzl & GdzZNA AOf AL GA &l
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Veikla2: Pasitikéjimo karimas

Tema Aklas pasivaiksciojimas

Laikas 15 min.

WSATFEAYI2&alINASY2Yy Ta

Tikslas Sukurti pasitikéjima; sutelkti démesj, skatinti susikaupima; skatinti bendradarbiavima;

ugdyti aplinkos paZinima.

1. Padalinkite grupe j poras ir paprasykite jy nuspresti, kuris bus ,A“ ir kuris ,B".
Paaiskinkite jiems, kad tai tyli veikla. Paaiskinkite, kad jie kiekvienas seks vienas kitg vaikstant
patalpoje, pakaitomis uzmerkdami akis.

2. »A“ pory dalyviy paprasoma uzsimerkti, ,B“ dalyviai Svelniai laiko uz ,A“ dalyviy
alkGinés ir vedzioja juos létai po patalpg, kalbéti negalima.

3. ,B“ dalyviy tikslas — kad ,,A“ dalyviai jaustysi kuo saugiau ir neleisti jiems atsitrenkti j
jokias kliatis. ,A“ dalyviai turi islikti uzsimerke.

4, Tegul taip létai pasivaiksto apie 2 minutes. Sukeiskite vaidmenis

Aptarimui 3 NXzLJKg2dSrete, kad partneris jaustysi saugiai? Kg partneris daré, kad
jaustumétés saugiai? Kaip jauciatés dabar, po kvépavimo pratimo ir aklojo pasivaiks¢iojimo?
Ar buvo sunkiau, ar lengviau vaikscioti pasitikéjimo patikrinimui po kvépavimo pratimo?
Kodél, Jisy manymu, taip nutiko? [Kvépavimas nuramina parasimpatine nervy sistema, todél

klinas jauciasi saugiau ir maZiau nerimauja]

Veikla3: Patycias patiriame visi

Tema Ar kada nors yra teke...

Laikas 20 min.

WSA Lt AY 32:58MahINA tBKY. 2 Yeikidiy sarasas skaitymui garsiai, priemoneés
diskusijai (dalomoji medZiaga/ uzrasyta ar lentoje rodoma medziaga)

Tikslas Pradéti pokalbj apie tai, kiek jprastas gali bati patyciy elgesys, kaip mes visi galime
dalyvauti patycCiy situacijose, kartais to net nesuvokdami; padéti sumazinti ,smurtautojo”

etiketés Zzyme; vesti nuoSirdy ir atvirg dialoga Siuo klausimu.
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PASTABAlei pasitikéjimas yra pagrindiné grupés problema, galima moksleiviams

uzduoti klausimus ir leisti juos apsvarstyti mintyse.

1. Susédusiems dalyviams ratu (geriau, kad jie bty uzsimerke), paaiskinkite, kad

skaitysite teiginius ir kad jie skaiCiuoty, kiek teiginiy jiems tinka. Paaiskinkite, kad garsiai

atsakyti nereikia — niekas kitas nezinos jy atsakymuy ir nebus reikalaujama papasakoti detaliau,

tad paprasykite, kad jie atsakymus skaiciuoty saZiningai.

Teiginiai:

Man yra teke...

Diskusija:

0

su draugais sgmoningai ignoruoti kitg, nes jis/ ji mane erzino

pasisaipyti is kito iSvaizdos daugiau nei kartg

Zodziais jskaudinti kitg internetu/ gyvenime, nes tuomet dél kazko pykau
matyti, kaip Saipomasi is kity

musti kitus

matyti, kai kazkas buvo skriaudziamas, ir, laimei, tai nebuvau as

gailétis, kai pasakiau kazkg apie kitg, nes Zinau, kad pasielgiau negerai
susipykti su kazkuo ir pasiSaipyti i$ visko, kg Zinojau apie jj/ ja

papasakoti asmenine kity informacija, kad juos jZeis¢iau

jZeidinéti kitus internetu

patirti uZzgauliojimus internetu

nusisukti nuo ty, kurie buvo kitokie

patirti, kai kazkas atskleidé mano paslaptj, kurig pasakiau pasitikédamas(-a)

biti musamam(-ai)

Kiek asmeny suskaiciavo daugiau nei vieng jiems tinkamy atsakymy? Daugiau

nei 2? Daugiau nei 3? Keliems dalyviy pritriko ranky pirsty?

0

Pazvelkite j sarasg — ar visi pavyzdZiai susije su patyCiomis? Kurie veiksmai

galéty bati vadinami , linksmais“/ ,tiesiog juokingais“? Kuo jie skiriasi?

>

o

0

Jei visi esame patyre patycCiy elgesj, ar mes siejami su ,,skriaudikais“?

Kuo skiriasi skriaudikas nuo to, kuris tyciojasi? Ar galime sutarti, kad toliau

mokymuose juos vadinsime ,asmenimis, kurie tyciojasi o ne ,skriaudikais“?
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Veikla4: Jvadinis paruosimas

Tema Rikiuotés

Laikas 70 min.
WSAlIFEAYyA2&alINRSY2y Ta

Tikslas Energingas fizinis apsilimas; suzinojimas vienas apie kitg; fizinio pasitikéjimo ugdymas.

1. Paaiskinkite, kad norétuméte, kad visi dalyvaujantieji iSsirikiuoty pagal Ugj, nuo

auksciausio iki Zemiausio. Skaiciuokite nuo 10 iki 1, tuomet patikrinkite, ar jie sustojo teisingai.

Dabar padalinkite juos j 2 arba 3 grupeles su vienodu skai¢iumi asmeny.

2. Jie turés iSsirikiuoti savo grupelése, Jums iStarus komanda, pagal kategorijg, o pirmoji

grupelé, susidorojusi su uzduotimi, turés duoti signalg*. Jei viskas atlikta teisingai ir jei grupelé

atlieka pirma, laimi taska.

3. Galimos kategorijos: pagal amziy (vyriausieji priekyje, jauniausieji gale), pagal abécéle,

pagal baty dydj, pagal plauky ilgj, gimtadienius, telefono numerius, namo skaicius, mamy

vardus ir t. t.

Kartokite 3 ar 4 kartus.

*WAS 3JIfA adaAaTadAr +Fyd FGSY Nk {1 TaR OANE 3 dAdE| AT AD A
aChichi-chi¢c mes pirmid), kai teisingai atlieka, jeinel A G 24& 3INHzZIT & 3IFf A LI &

Veikla5: Kokios galimos pasekmés?

Tema ,Paauglys”

Laikas 60 min.

WSA Lt AY 32 Pershabiih rStd” aifdiné priemoné (zr. Zemiau)

Tikslas ISsiaiskinti patyciy elgesio poveikj Zmonémes; istirti, kodél kai kurie asmenys j patycias
reaguoja jautriau nei kiti; ugdyti empatijg; iSsiaiskinti rys$j tarp ,minciy“, ,jausmy” ir

,veiksmy”“.

1. 4-6 asmeny grupelése greitai suformuokite 3 stop kadrus, vaizduojancius ,,Mokyklinio

amziaus paauglj”. Panaudokite jy vaizdavimg namuose, mokykloje ir su draugais. Paprasykite
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grupeliy dalyvius sugalvoti savojo paauglio vardg ir amziy. Kaip ir anksciau, panaudoti turi

bati visi dalyviai. ~A F A  dzORdz2 6 A+ A &1ANJAGS yS RIFdzZ3Aldz ||
dzORdz2 (i q ®

2. Nedelsdami paprasykite grupiy papasakoti apie jy paauglj kitiems dalyviams.

3. ,Diena gyvenime” pratybos: Paaiskinkite, kad sakysite dienos metg ir kad jie turés per

10 sekundziy sukurti stop kadrg, parodantj, kg tuo metu veikia jy herojus.

{ ANt 2YA p@styddiphkylidi fmbkykla; klaséje; pietds; po pamoky; vakarieng;
savaitgalis; poilsis ir pan.

{GSY POt TA1@0A INBAGqP { OFNDAFdzZAALF IR 27
YTNI ySGAyl1lrY2 onR2 GFA FTOGtAJGAD® wSIFIdz2{ A0S
a~Aad LI FdAtea RIdIIYHT AAA 3 UFARRINGS DA@#ETORE OA 2
YASAFT AN o (oa ¢FA IFEA LINI2dz21AyidiAs 0S5
GSA1T2NE 1dzAA&AT 2& YlyeyYdz FAAGAY 1l 2dzz2a LI
paskatinkite juos diskutuoti.

4, Kai jau visi susikurs savajj paauglio veikéja, perskaitykite [kuo R NJ Y liad, 4eD {
pavykd]:

., Vieng diena, Sismkpampgl ysuktsntaktainmaize
mokyklinj krepSj | purvo balg priesgt@mjke mokyk

ktinet ur éj.odidehap iyudansbas. Kl asés draugai Vi sa
Kazkas nufil muoja ir pasi.dalina vaizdo jrasu
5. Skirkite jiems 3 minutes 3 stop kadry sukdrimui, kuriuose bity pavaizduota:

t NA SO ykaplpdadglis Yalliasi, ar jis su draugais, ar vienas ir pan.

Nutikimo metu: (suklupimas ir kritimas): Kas yra netoliese? Kaip jie reaguoja?

LOT F NI LIg FYAdzZIASIAA Y2 | & adzOAy 22 || Ripjisjpudasit & LI &)
Kaip reaguoja kiti? Kaip paauglys reaguoja j kity moksleiviy reakcijas ir pan.

6. Jiems sukdrus Siuos vaizdus, paprasykite pridéti garsus/ ZodZius ir judesius/ gestus

atskiram vaizdui, kurie padéty papasakoti istorijg, tuomet surasti bada, kaip sujungti vaizdus

judesiu — taip jie sukurs trumpg sceng. ¢ F A G dzZNR o6 ndGA | ¢ primidkite, LI LINI 2
1FR 6ALF addgiR2Fy LI LI al {24A {1AGASYaE OANNROII
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Pakvieskite kiekvieng grupele pademonstruoti savo kiryba. t | LINF O&8 1 AGS OAn
jausmai?
7. 5 A &1 dza A &b pastebeldtkIEikej§ paaugliy reakcijoje j nutikima? Ar jie reagavo
skirtingai? Kokj poveikj jie patyré? Ar vienus paauglius tai paveiké daugiau nei kitus? Kodél
taip gali nutikti? Kuo scenos buvo skirtingos? [Y F A LJ 2A S 2l dziTaA LINASO VY dz
draugais ar vieniP Ar yra galima kitokia paaugliy reakcija? [. NG A Y I dz&rdz2 YA Y |
qaAADBlF AT Rdz2z2F (S 2dz2a fANfRYydzAaAY LA GdzAI ydzZ&AAYAY
8. Dabar papasakokite, kad vienas iS paaugliy yra patyres tai anks¢iau — praéjusiais
metais kitoje mokykloje ir kitu uZgauliojanciu vaizdo jrasu buvo paskelbtas internete.
Maciusieji komentavo ir paliko Zinutes, buvo sukurta netikra paskyra jo vardu jam neZinant.
Todél jis ir pakeité mokyklg.

Paprasykite dalyvaujanciyjy pagal reakcijas nustatyti, kuris i$ pavaizduoty paaugliy tai
buvo. [WSA Y21 af SAQAlI Ya adz/| dz LI idsBukipriist] F dar 1 &vynz
9. ISrinkite kitg veikéjg (ne tg patj), kur paauglys reagavo tvirtai, nepasimesdamas.
10. Paaiskinkite, kad perZilrésite scenas dar karta, po vieng. Siuo metu dalyvaujantieji

Ill

patys gali sustabdyti veiksma bet kurioje vietoje suSunkant ,Sustink!“ ir turés pasakyti, kg, jy

manymu, galvoja tuo momentu veikéjai — minciy sekimas.

YENLFAE GFY 3FfA LINANBATGA fFA12Z 1FR |
qaA RNDE Az G %Y | Ha vidtdsk galbaidzCidabhikari8s A NI LJ- QOND QB @ &
ydz2 Y2y A& LA SLIENBR 2D ORa oARAOREIdZAALF dz YSA @A S)
priminkite jiems, kad ng dzii 2 f @i | WP T a ¢

t F g ltdRA 2B Gdzz 1 FA LIl dzaAftea adw21AlT (IR @&
nenoriu, kad manomamata Y| (@G a&ax L2 G2 -2 a0 &N Yy SUIYRA R
ab2NIIG6AldzZ LIN} AYS3IGA & AN (0o

Tai galima atlikti su bet kuriuo kitu scenos veikéju, taciau kol kas susitelkite ties
,Paauglio” mintimis. Paraginkite auditorijg sugalvoti jvairiausiy minciy, tada susitarkite, kurias
aptarsite véliau. YI Rl y 3 A FAOTAYLF YLl & 0N dzYA Yy T & aiddz

7 ~

LI EANBY1FY28 aNBLiA&GAO1SayTaa YAyiea
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11. Pakartokite abi scenas keletg karty, leisdami atlikéjams pridéti ZodZius ir judesius, kaip

jie nori, ir paskatinkite paauglj vaidinantjjj reaguoti j girdéta ,, minciy sekima“ [paskatinkite

dzOdz2 YA Y 2 YA & X%ad BaBahdotyNBubsk AakdiBimuose. Skatinkite kitus scenos

atlikéjus reaguoti j paauglio pasirodyma. Dabar galima pereiti prie kity scenos personazy

minciy sekimo.

t I geTIRKUAIME AGS &dzOI ERAYRA L& ®$zAM el NI WILNIYD y & {
AAlGdz2 OA2Nk 2q &adzldr yéAeease NBIF]10A2nN (dz2YSGiK ! N
12.  Sugrjius dalyviams j grupeles, paaiskinkite, kad jie ,perSoks j ateitj” savaite j priekj ir

kad pagalvoty, kg du paaugliai i$ ty sceny, kuriuos kg tik maté, dabar daro/ galvoja/ jaucia

apie nutikimg su krepSiu. Paprasykite jy aptarti tai savo mazose grupelése ir tada greitai

sukurty 3 stop kadrus, kuriuose bus aiskinamasi, koks tuo metu gali bati paauglio elgesys

namuose, mokykloje ir su draugais.

13. Grupelés pademonstruoja savo stop kadro sukurtas scenas visiems
dalyvaujantiesiems.

14. Jei liks laiko, panaudokite minciy sekimo metodg, kad aptartuméte paaugliy

personazy mintis O I G 1 NB A LI Al ONART W& aLJk | dz3t A & 2 dzii NA | dza
1 NB LIO A dzo

15. 5 A &1 dz& A 2Ar kiedphistkalit¥inarSvieno i§ paaugliy veikejy elgesys?

[t | el BaDhldanZx Gef SayAs &l yadnNBayAs LAJTGAS 3N
Y21e1€tn FNJoni ddz RN} dzal Aax FNJ 3AFfond GdzNR
Ff12K2tAdzx &l gt a OFt22AYl ¥R & MepyXehini eldesidh S &I ¢
poke & A Kag fai turéty reiksti? Ar yra daugiau paauglio elgsenos israiskos pozymiy? Kodél jie

turéty reaguoti kitaip? Kuo skiriasi jy patirti pojaciai? Ar juos supanciyjy reakcija turi jiems

jtakos? Ar norétumeéte kg nors patarti paaugliy personazams?

16. Padékokite dalyviams uz darbg, kurj atlikote kartu, ir paaiSkinkite, kad jsijausdami j

kito Zmogaus mintis, kaip tai daré su ,,Paaugliais”, jie ugdési empatija, tai yra gebéjima suprasti

ir dalytis kito jausmai. Tai yra svarbiausia jéga kovojant su patyciomis ir yra svarbus jgudis

gyvenime. Nors Sito gali blti per daug — tiesiog nevarzykite savo dalyviy kuriant scenas,

personazus ir jy jausmuy.
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17. Paprasykite juos sustoti ratu ir, jsivaizduoty, kad jausmai, kuriuos jie patyré, prilipo ir
jie turi juos nupurtyti — pradékite kaire koja, tuomet papurtykite deSine koja, kaire rankg, kaire
ranka, nugara, pecius, liemenj, galva ir, galiausiai, visa kiing! Darykite tai kartu su dalyviais ir
paraginkite juosa Y dzLJdzNIi @ G A 2 dzaYdzaad &dz I NEF A& D
18. Paaiskinkite, kad atsikraté Siy jausmy, ir kad svarbu sugrjzti j realybe...

Diskusija. Kokia buvo $i patirtis? Ar buvo naudinga po ,Personazy rato” pratyby?
Kokias emocijas matéte vaizduojamy paaugliy iSgyvenimuose? Kokius jausmus jie rodé? (*
Pasizymeékite) Ar kas nors nustebino? Ar buvo sunku tai padaryti? Ar tai vercia galvoti apie

paauglio personazg kitaip, o gal tai buvo tai, ko ir tikéjotés?

Veikla6: Ir... atsipalaiduojame

Tema JZzeminimas

Laikas 5 min.

WSA It AY 32 & ded INImEH@ Prikrdone (jei reikia, 7r. Zemiau)

Tikslas Nuraminti dalyvius, jei mokymy metu jie jsiaudrino. Tai pratimas, kurj galima naudoti

bet kuriuo metu grupés nuraminimui ir nutildymui.

1. Sédint ant kédZiy, sustatyty ratu, paprasykite juos patogiai jsitaisyti, galima uZzsimerkti.
Paprasykite juos giliai jkvépti per nosj skaiciuojant iki 6 ir iSkvépti per burng skaiciuojant iki 8.
Kartokite 3 kartus.

2. Neskubédami ramiai sakykite: ,Pajuntame kojas ant grindy... Atkreipiame démes;j j
pulsg kulnuose, ... kojy kauliukuose, ... kojy pirstuose.... Tvirtai prispaudziame kojas prie Zemés.
Atkreipiame démesj j skirtumus. Prispaudziame kojas jkvépdami, skaiiuojame iki 6...
iSkvépdami skai¢iuojame iki 8... atpalaiduojam kojas...jauciate, kaip nuo kojy atsligsta
jtampa? ... Vél skaiCiuojam iki 6 - jkvepiame, stipriai spaudziame kojas prie Zemeés ir
iSkvépdami skai¢iuojame iki 8... atpalaiduojam kojas ... “ (Pakartokite dar 2 kartus)

3. UZbaigus pratima, paprasykite atsimerkti, pasirgzyti ir nusiziovauti, jei nori.

4, Paaiskinkite, kad Si technika vadinama ,,JZeminimu®, kurig jie gali naudoti, kai blna

sudirge ar kai nesuvaldomos mintys.
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Veikla7: Seminaro uzbaigimas

Tema Uzbaigimo ratas

Laikas 10 min.

WSA FEAYI2RIedINASY2Y Ta

Tikslas Apsvarstyti Sio seminaro mokymus; apklausti ir sulaukti atsiliepimy; padrasinti.

1. Po ,JZeminimo” pratyby, suséskite j glaudesnj ratg.
2. Klausimai diskusijaika patyréte ,,JZeminimo” pratyby metu? Ko iSmoké ,Paauglio”
vaidmeny mokymai, kaip patyéiy jvykiai gali paveikti zmones? wt F af TLIGF OF€tF T O

A1TANIAY AL A NBIF 3dz2 (i AAr mtyrétdnorhdntd (defly/ bbgy, lsidzntoy 2 N A NJ
maziau jsimintiny), kai patyréte tai, kas pakeité Jasy elgesj? [t | G& T ROA I AY DI @t 3¢
Yy2NI220S 3ISNRALIdz Y21 &@deA ¥k ShdzANHzi Sy 22K §1F K §F A 028 ¥

Pasakykite, vieng dalykg, kas nustebino ir vieng dalyka, ko iSmokote./ Dékoju ir sudie.
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Seminarast

Yh5A[ ¢! L? b} ¢LbY!

Tikslas ISsiaiskinti, kaip tampama tuo, kuris tyciojasi i$ kity; skatinti empatiskg pozidrj j kitus
ir sau; ugdyti atsakomybe ir jausmy valdyma; pateikti emociniy protrikiy aiskinimga (,,Dangcio

nukélimas”); supazindinti su savikontrole ir savitvarda bei budrumo technika.
¢ NXHzt 2Walandos

Veiklal: Jvadinis paruosimas

Tema: ISraiskinga poza

Laikas 2 min.

WSA It AYy3I2@&alINARSY2Yy Ta

Tikslas Netikétai uzklupti dalyvius ir sumazinti budruma.

1. Sustokite ratu. Kiekvienas dalyvis pasirenka kitg dalyvj slaptam stebé&jimui.

2. Visi uzsimerkia ir atsistoja iSraiskinga poza.

3. Pasakius ,jau“— visi atsimerkia ir nukopijuoja stebimo asmens pozga (laikyseng,
pozg, stovésengirt. t.).

St eb éddvidnee,paksi ri nkdmgd vi enodos

Veikla2: Energijos ratas

Tema Paspausk kitam ranka

Laikas: min
WSA{FfAYI2&alINASY2y Ta

Tikslas Gerinti darng grupéje, susikaupima ir koncentracija.

1. Sustokite ar suséskite ratu. Paaiskinkite, kad reikia veikti kaip komandai pakaitomis
perduodant rankos paspaudima ratu. Paprasykite moksleivius susikibti rankomis.
2. Paaiskinkite, kad JUs pradésite pirmas, ir paspauskite desinéje stovinciojo ranka. Toliau

jie po vieng siuncia rankos paspaudima kitam dalyviui i$ eilés. Paspaudimai turi apkeliauti ratu.
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3. Kai moksleiviai supras Zaidimo taisykles, panaudokite paspaudimams ritmg ir sekite,
ar paspaudimai perduodami pagal jj. Pavyzdziui, 2 trumpi ir 1 ilgas paspaudimas arba 1 ilgas
ir 1 trumpas paspaudimas ir pan.

4. LaikrodzZiu sekite, kiek laiko prireikia paspaudimas apeiti ratu. PradZioje nustatykite
tikslg, per kiek laiko jie turi tai atlikti. Tuomet pakartokite pradédami rankos paspaudimu

kairéje stovinciajam ir stebékite, kuriuo atveju atliekama greiciau.

Kiti variantat Pr i k|l aus omai nuo rato dydzi o, paspaudi
metu. Tai tikrai gal i b G tria nnkey i pkaest paa uadsi nmeunsi ,u i
to teks perduoti savo paspaudi mus | abi pus e

sudétingesnj ritmg.

Veikla3: ISmoktos medZiagos pakartojimas
Tema Praéjusios savaités prisiminimai

Laikas 10 min.

Reikalingod INJA S Y éhnbribraetras/ laikmatis

Tikslas: Prisiminti ankstesnius mokymus; jtvirtinti iSmoktas Zinias.

1. Nedidelése 4-6 asmeny grupelése dalyviai turi per 5 min. paruosti kuo daugiau stop
kadry, kad pademonstruoty, kg prisimena i$ ankstesnio seminaro.
2. Grupés pasirodymui skiriama 1 min., jie turi pateikti kuo daugiau vaizdy, stebintieji
Saukia, kg atpazjsta vaizduose. Ribotas laikas vercia suktis greiciau.

Pastaba Instruktoriui gali tekti priminti dalyviams veiklas/momentus ir gali

LI LINF O GUA LI RSYZ2yadNH2GA ad2L) 11 RNHza A
NER2 @GASY2RND Y2YSydn N SESYSyidano

O«
—
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Veikla4: Diskusijos pradzia

Tema Pradedant apsvarstyti prieZastis ir pasekmes
Laikas 15 min.
WSATFEAYI2&alINASY2Yy Ta

Tikslas Tobulinti ankstesniuose mokymuose jgytas Zinias apie galima patyciy jtakg asmenims.

U @ | :Rhkstesniame seminare aiskinomés, kokj poveikj patycios gali turéti skirtingiems
asmenimes, ir kaip tai lemia jy skirtingg elges;.

Sig savaite aiskinsimes, kaip patycios gali priversti Zmones elgtis taip, kad jskaudinty kitus, ir
pradésime mokytis, kaip efektyviau valdyti misy emocijas ir elges;.

1. Diskusija mazose grupelése (4-6 dalyviy):

° Kodeél paaugliy personazai ankstesniame seminare skirtingai reagavo ,pliusinio Zaislo”
situacijoje?

° Kas gali turéti jtakos sugebéjimui susidoroti su sudétinga ar gédinga situacija?

° Kaip kiti dalykai, vykstantys mokykloje ir/arba namuose, gali paveikti jy reakcijg?
Pavyzdziui, jiems nesiseka visg dieng, nes...; jtemptas laikas namuose dél...; tai gali biti ne
pirmas kartas, kai jie patiria tokig situacijg kaip $i ... ir pan.

2. Grupelés aptartas temas pristato visai grupei. Padiskutuokite.

PASTABA | dzZRA Yy 3 LI LIN» O8 G A 2 & ynus, ek faig §ahimali A 2 &
adzOAy20ATX RTEt 12 2AS 2LdzAl qGl YLINk 121Ae&e Gd
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Veikla5: Emocijy atpazinimas

Tema Emocijy kalneliai

Laikas 20 min.

wWSAT It AY32advddhNESima y T a

Tikslas SupaZzindinti dalyvius su emocijy jvairove, kad gerai suprasty, apie kg kalbés; Padéti

dalyviams atpaZzinti savo emocijas; iSsiaiskinti, kodél Zmonés varzosi parodyti savo emocijas.

1. Paprasykite grupés atsistoti dideliu ratu. Pasakykite dalyviams, kad skaitysite emocijy
sgrasg (Zr. zemiau) ir kad jie atskirai turi sukurti ,statulg”, parodancia tg emocija..
2. Kai grupé gerai supranta taisykles (po 3 ar 4 emocijy statuly) ranka parodykite vieng i$

jy ir visy paklauskite: Kur galéty bati Sis veikéjas? Kas jie tokie? ir Kodél jie taip jauciasi?

° Laimingas

° Patenkintas

° Atsiskyres

° ISsigandes

° Saugus

° Nerupestingas

° Piktas

° Sunerimes

° SuZavétas

° NuobodZiaujantis
° Sutrikes

° Suvariytas

° Ramus

° Vienisas

° Liddnas

° UZjauciantis ir t. t.
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I LJG | NR Y dzAr dadghidlzlddy@y$Bent karta, nors trumpam yra patyre visas $ias
emocijas? Kodél ne visada? Ar yra atvejy, kai negalite valdyti savo jausmy? Kodél, Jisy

manymu, taip nutinka?

Veikla6: Kodél mus uzvaldo emocijos?

Tema , Dangcio nukélimas”

Laikas 50 min.

wS At Ay 3 2:3DangddInukelirdoy (Erdocijy iliejimo) alternatyvioji medziaga*;
,Dangcio uzdengimo” (emocijy suvaldymo) patarimai; popieriaus lapai ir raSymo priemonés
kiekvienam dalyviui.

Tikslas Paaiskinti dalyviams, kaip suvokti savo emocijas; paaiskinti, kodél kartais mus uzlieja
emocijos, ir kodél veikiame taip, dél ko gailimés véliau; supaZindinti dalyvius su savitvardos/

nusiraminimo technika.

*Pastaba: Zemiau pateiktas alternatyvus aprasas, kuris labiau tiks jauniesiems dalyviams.
1. Suséskite dideliu ratu, perskaitykite arba papasakokite savais Zodziais ir

pademonstruokite:

{YS3aSyea wnae&e RSftyS

Sulenkite kumstj, nykstys turi blti po sulenktais pirstais. Paaiskinkite, kad tai yra
smegeny modelis; kumstis yra smegenys, o riesas ir dilbis — nugaros smegenys.

Nykstys po pirstais — tai viduriné smegeny dalis. Cia kuriamos ir apdorojamos miisy
emocijos ir prisiminimai, taip pat kur jjungiamas ,musk arba bék” refleksas. Vidurinés
smegenys yra musy ,emocijy smegenys”. Mes galime tai jsivaizduoti kaip ,apatinio auksto
smegenis”.

Rankos ir pir$ty idoriné, viska apgaubianti dalis yra smegeny Zievé. Cia vyksta didesnis
funkcionavimas. Si misy smegeny dalis leidZia mastyti logiskai, elgtis maloniai ir empatiskai,
joje yra misy samprotavimai ir problemy sprendimo gebéjimai. Zievé yra misy ,proto

smegenys”, arba ,,virSutinio auksto smegenys”.

Erasmus+ programa, KA2 — strateginé partneryste

Nr.: 20181-IT02KA201048161



/ €IRENC R Funded by the
y \\ o LS Erasmus+ Programme
== — * 5k

of the European Union

Smegenys yra sudarytos sgveikai viduje — kaip laiptai, jungiantys aukStesniuosius ir
Zemesniuosius aukstus. PraneSimai apie tai, kg jaucia masy kinas ir ko jam reikia, siunc¢iami
i$ vienos dalies j kita. Taigi, kai vaikas rékia ,Ne-e-e-e!“ ir pasiruosia smogimui, nes yra jpykes,
tévy smegenys Sig informacijg interpretuoja taip: ,,Hmm, man tai nepatinka ir su manimi reikia
elgtis ne taip“. Tik mes ne visada reaguojame taip ramiai, tiesa?

Dar kartg apzitrékite kumstj. Matote kurioje vietoje nagai? Tai yra loginé ir
argumentuojanti smegeny dalis, kuri pradeda veikti, kai kyla problemy, kurias turime
iSspresti. Bet kartais emocijy smegeny (nykstys) ir proto smegeny (pirstai) rySys nebina itin
stiprus. Vidurinés galvos smegeny dalies emocijos tiesiog vyrauja, suveikia misy ,,musk arba
bék” refleksas ,,nukeliame savo dangcius” (iSliejame emocijas). Dabar atlenkite visus keturis
pirstus iStiesdami j virsy.

Apziureékite savo pirStus dabar. Matote, kaip jie nutole nuo vidurinés smegeny dalies?
Kai ,,nukeliame dangcius”, misy proto smegenys turi menka ry$j su emocijy smegenimis.
Mdasy jausmai yra intensyvils ir mes negalime pasiekti loginés, problemg iSsprendziancios
musy smegeny dalies. Norédami atstatyti proto smegenis j darnig biseng, turime nuraminti

pyktj ir numalsinti savo baimes (vél uzlenkite pirstus, nykstys turi bati po pirstais).

Pavyzdys}sivaizduokite, kad skubate iseiti iS namy ir tada nerandate savo krepsio. JUs
vis pasizidrite j tg vietg, kur jis turéjo bati, vis labiau nusimenate ir/ arba supykstate. Taip
nutinka, kai Jasy smegenys (nykstys) jau yra labai budrios (nes véluojate), taciau vis tiek yra
susije su proto smegenimis, todél jauciatés Siek tiek apimti streso. Bet kai Jusy krepsio ten
néra, kur manéte, panika uzvaldo ir ,nukelia dangtj“! Negalite aiskiai galvoti, o Jus uzvaldo
emocijos, Siuo atveju, panika/ pyktis/ baimé.
Aptarkite: Kokiose dar situacijose gali ,nukilti dangtis“? Ar teko kad nors jas matyti?
Be abej o, midsy smegenys i S esmespatyadyspa nek e i

puikipr i emoné norint supj@sv al siturcgosep Eiek vaikai, tiek i ki a

suaugusi ej i patiria tokias sithhmendasi osZmo\
smegealyiy efektyvus rysSys) i ki mazdaug dvide
dazniau atskleidzia emocijas. Jiems reikia
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smegeni s | proto smegeni kstantt aia g yuoZzivi,a | jd@ nNicn ar
emaocijas.

2. Leiskite mazose grupelése aptarti ir pasidalinti, ar kada nors jie yra patyre ar mate
emocijy isliejimo situacijy. Paprasykite, kad atskira grupé pasirinkty vieng i$ aptarty situacijy
ir suformuoty stop kadra.

3. Pademonstruokite tai visiems dalyviams, aptarkite, kas vyksta pateiktose scenose.
Paprasykite dalyviy pasvarstyti, kg personazas galvojo/ jauté pries tai jvykstant. Kas galéjo
priversti iSlieti emocijas?

4. Paprasykite grupeliy sukurti sceng, parodancia, kas jvyko pries tai, jvykio metu ir po jo.
5. Pademonstruokite scenas visiems.

Aptarkite: Ar galima buvo to iSvengti? Kas bty pagerine situacija? Kaip patys personazai
galéjo pakeisti savo elgesj? Ka kiti turéjo daryti kitaip?

6. ISrinkite vieng ar dvi scenas. Paprasykite stebinciyjy/ dalyviy prisidéti prie scenos
kirimo, kad iSbandyty mintis, kurios parodyty, kaip viskas galéjo vykti kitaip. Kartokite tai
daugybe karty, su skirtingais pasiulymais, kad jvairiais budais patobulintuméte scena.
Apsvarstymuid NXzLKes&vyko? Kas nepavyko?

7. ISdalinkite visiems dalyviams raSiklius ir popieriaus lapus. Paprasykite jy prisiminti,
kada jie ,nukélé dangtj“, ir uzrasyty/ nupiesty situacija, kg jie galvojo ir kg jie jauté, kai tai
atsitiko. * Tai bus skirta tik jiems ir nereikés to niekam rodyti.

Paprasykite prisiminti ir parasyti/ nupiesti, kaip jie ,uzdengé dangtj“ (suvaldé emocijas). Ar jie
galéjo tai padaryti patys, ar padéjo kazkas kitas? Ar padéjo situacijos iSvengimas, ar
uzsiémimas fizine veikla? Ar padéjo rasant apie tai, ar kalbantis su patikimu asmeniu? Ar
prireiké daug laiko emocijy suvaldymui, ar jie sugebéjo tai padaryti greitai? Kas jiems padety
ateityje, kai jie pajus, kad nugali emocijos?

8. Diskusija grupéje: Parodykite jiems patarimus, kaip ,uzdengti dangtj” (suvaldyti
emocijas) ir aptarkite skirtingus jy pateiktus poziGrius.

9. Diskusija grupéje: Kaip tai susije su patyCiy problema? Kam tai gali bati taikoma —
asmeniui, kuris patiria patycias, ar asmeniui, kuris tyciojasi i$ kity? Ir vienam, ir kitam? Kaip

tai padeda priimti masy suformuotg supratimg apie patycias? Ar tai padeda paaiskinti, kodél
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Zmoneés gali skirtingai reaguoti j panasias situacijas? Kaip Zinojimas apie tai gali paveikti Jlsy

reakcijg skirtingose situacijose?

Neprivalomd papildoma \eika: Paprasykite moksleiviy maZose grupelése sukurti
trumpg (2-3 minudiy) pristatymg, kurj jie galéty parodyti jaunesniems moksleiviams, kad
pamokyty, kas yra , dangcio nukélimas”. Pristatyme turi bati: paaiSkinimas, kas tai yra, kada

tai nutinka ir kg galima daryti, kad taip nenutikty ateityje.
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Seminarast, Veikla6
a5Fy3I6A2 ydzl TORSROANEIGESNY (& GA
t I VI dzR2 G HASWROTeacH Kids Adut the Brain: Laying Strong Foundations for

Emotional Intelligenced(. Hazel Harrison)

Dr. Dan Siegel ir Tina Payne Bryson knyffae Whole Brain Chfld

Jsivaizduokite, Jisy smegenys yra dviejy aukSty namas. VirSutiniame aukste yra naujoji
smegeny Zieve, kas yra misy mastymo smegenys. Apatiniame aukste yra limbiné sistema —
tai misy jausmy smegenys.

Veikéjai, kurie gyvena virSutiniame aukste, yra mastytojai, problemy sprendéjai, planuotojai,
emocijy reguliuotojai, karéjai, lankstls ir empatiski. Jie gali jus nuraminti ir padeda j viska
Zvelgti protingai.

Veikéjai, kurie gyvena apacioje, yra Zvalgai. Jie labai stengiasi apsaugoti ir jsitikinti, kad
tenkinami misy poreikiai. Cia kyla misy isgyvenimo instinktas. Sie veikéjai stebi, kad nebity
pavojy, garsiniy pavojaus signaly ir, ar esame pasirenge kovoti, bégti ar sléptis, kai
susiduriame su grésme. (Pavyzdziui, jie yra atsakingi uz tai, kad atitrauktuméme ranka, kai
palie¢iame kg nors labai karsto.)

Musy smegenys geriausiai veikia, kai virSutiniame ir apatiniame aukstuose dirbama kartu.
Jsivaizduokite, kad ant laipty, jungianéiy aukstus, pilna aukstyn ir Zemyn nesanciyjy vienas
kitam pranesSimus. Butent tai padeda mums gerai apsispresti, susidraugauti ir sutarti su kitais
Zmonémis, sugalvoti jdomiy Zaidimy, nusiraminti ir iSsivaduoti is kebliy situacijy.

Kartais Zemutinio aukSto smegenyse jsijungia jspéjimas, nes vienas i$ veikéjy pastebéjo tam
tikrg pavojy, pavyzdziui, balandis skrenda arti jlisy galvos — iSsigandes veikéjas iSkart siuncia
signalg! Jusy kunas arba sustingsta, arba staiga pasitraukiate, arba sugniauziate kumscius, ir
pasiruosSiate kovai. Jlsy Zemutinio auks$to smegenys perémé ir iSsiunté zinutes tiesiai j Jlsy
raumenis, apeidamos virsutinio auksto smegenis. Tai vadinama ,,nukeltu dangciu”.

Kai jauciatés ramus ir saugus, virSuje esancios smegenys gali pazvelgti j tai, kas nutiko —
pamato skrendantj balandj ir praneSa esantiems Zemutiniame aukste, kad viskas gerai. Tai

nuramina iSgasdintg veikéjg, dangtis uzsidengia ir viskas grjzta j jprastg busena.

Erasmus+ programa, KA2 — strateginé partneryste

Nr.: 20181-IT02KA201048161



€IRENC R Funded by the
PATHS TO TACKLE BULLYING % = Erasmus+ Programme
GAE of the European Union

Klausimas: Ar galite prisiminti, kai Jums nutiko kazkas panasaus? Ar kada nors iSsigandote ar
sureagavote nepamastydami?

Kartais reikia Siek tiek laiko, kol uZsidengs dangtis. Pavyzdys: skubate iseiti iS namy ir
nerandate savo krepSio, vis pasiZilrite j tg vietg, kur jis turéjo bati. Kas vyksta tuomet — tai
JUsy Zemutinio auksto smegenys jau yra labai budrios (nes véluojate), taciau jos vis tiek
palaiko rysj su virSutiniu aukstu, todél Jus tiesiog jauciate nedidelj nerima. Bet kai JUsy krepsio
néra ten, kur, Jisy manymu, turéty bati, Zemutiniame aukste sunerimes veikéjas ima veikti ir
nukelia dangtj! Galite ieSkoti toje pacioje vietoje vél ir vél, tikédamiesi, kad jj ten rasite.
Klausimas: Kaip manote, kg galétumeéte padaryti tokioje situacijoje?

Stabtelékite. Keletg karty giliai jkvépkite. Jsitikinkite, kad be reikalo nerimaujate ir kad viskas
gerai — ten néra tiranozauro Rekso, kuris suvalgys, jei nerasite krepSio, ir taip uzdengiamas
dangtis. Tada Jasy mastymo ir logikos veikéjai virSutiniame aukste gali iSsiaiskinti, kur jis yra,
ir padéti jj rasti.

Daugybé dalyky gali priversti nukelti dangtj: stresas; susikaupusi jtampa kine; nuovargis;
alkis; per daug susikaupusiy emocijy; prisiminimai apie kitus kartus, kai jautéte tokig emocijg;
irt. t.

Kai ,nukeliate dangtj“, o Jisy smegenys Zemutiniame aukSte pilnai jsijungia, Jus uzvaldo
emocijos. Galite rékti ir trankytis pykdami ir jnirSe; galite apsiverkti; galite sustingti iS baimeés;
galite sakyti nemalonius dalykus ir iSpllsti Zmones; galite jausti, kad visi nusiteike pries Jus ir
nori Jus jskaudinti; galite iSsiggsti ir susisukti j kamuoliuka...

Kai néra dangcio, Jisy Zemutinio aukS$to smegenys negali susisiekti su virSutinio auksto
smegenimis, kad iSsiaiskinty, ar pavojus/ grésmeé yra tikrai galima, ar ne.

Mes visi nukeliame dangcius, ta¢iau daznai vaikai ir jaunimas linke tai daryti dazniau nei
suaugusieji. Jauny Zmoniy smegenyse Zemutiniame aukste galimas per didelis susijaudinimas
ir nuspaudziamas panikos mygtukas, kuriuo sukeliamas per didelis nerimas dél smulkmenuy.
Taip yra todél, kad virSutinis smegeny dalies aukstas dar statomas. Tiesg sakant, jis bus

baigtas, kai Jums bus mazdaug dvidesimt penkeri metai.
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Kaip galima ,,uzdengti dangtj“ :
° ISvenkite tokios situacijos, jei galite.
° Stebékite savo kiing — stebékite kvépavimg, savo rankas, pecius, nugara,
liemenj, kaire kojg, deSine kojg kairiosios kojos didjjj pirstg, deSiniosios kojos didjjj
pirsta.
° Sutelkite démesj j savo kvépavima. Jkvépkite skai¢iuodami iki 4, sulaikykite
kvapa skaic¢iuodami iki 7 ir iSkvépkite skai¢iuodami iki 8. Kartokite, kol nurimsite.
° Panaudokite ,JZeminimo” pratima. Jei galite, atsiséskite, spauskite pédas prie
grindy jkvépdami, iSkvépdami — atpalaiduokite kojas. Arba galima atsiremti nugara j
sieng ir spaustis prie sienos jkvepiant ir atpalaiduoti nugarg iSkvepiant.
Taip nuraminamas Jusy kinas, kuris pranesa Zemutinio auksSto smegenims, kad esate saugus.
JUsy kdnui atsipalaidavus, gali nurimti ir Zemutinio aukSto smegenys (nes, jei Cia tikrai bty
tiranozauras Reksas, Jus vis dar bégtumeéte!), o kai nurimsta, virSutinio auksto smegenys gali
vél palaikyti rysj.
Kai dangtis uzdengtas, svarbu jsitikinti, kad vis dar esate stiprus, ir pagirti save, kad vél
sugebéjote uzdengti dangtj. Jei galite, susiraskite su kuo pasikalbéti, kas Jus suprasty ir
nuraminty, nes kurj laikg dar nenurimsite ir nepasitikésite savimi. Taip pat puikiai tinka ilgas,
draugiskas apsikabinimas.
» Nuk el t ikarchiagaligkdnota“jjel streso prieZastis nepasalinama.
Naudinga pasizyméti apie tai, kas vyko pries nukeliant dangtj - j kokig situacijg patekote, ka
tuo metu galvojote, kg jautéte ir pan. Taip galima padéti virSutinio auksto smegenims pazinti
Zemutinio auksSto smegenis, o ateityje nuramint Zzemutinj aukstg, kol dar nebuvo nukeltas

dangtis.
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Seminaras4, Veikla6

tFGFNRAYFA aRFYy3I6A2 dzORSY 3IAYdz &
Kaip iSvengti, dangc¢i o nukél i mo*
° Atkreipkite démesj, kada JUsy klnas jaucia jtampg ar nerima.
° Atlikite kvépavimo/ ,,jzeminimo“ pratimus
° ISvenkite situacijos/ nukreipkite savo démesj kuo nors kitu
° Venkite situacijy, kuriomis dazniausiai isliejate emocijas, jei jauciate, kad vél

taip gali nutikti.

° Aprasykite atvejus, kai ,nukéléte dangtj” — prisiminkite kaip jautétés, ka
galvojote ir kada tai nutiko. Tai padés suprasti, kokios buvo priezastys, ir padés jy
iSvengti.

° Padarykite sgrasg atvejy, kai galéjote suvaldyti emocijas ir kas padéjo. Gali bti

naudinga prisiminti tai, kai pajuntate, kad nevaldomos situacijos gali pasikartoti.

Kaip ,,uzdengti dangt;j“

° ISvenkite tokios situacijos, jei galite.
° Stebékite savo king — stebékite kvépavimg, savo rankas, pecius, nugarg,

liemenj, kaire kojg, deSine kojg kairiosios kojos didjjj pirstg, deSiniosios kojos didjjj

pirsta.
° Pasirgzykite ir/ ar pasipurtykite — pakratykite kojas, rankas, liemen,;.
° Atlikite kvépavimo pratima: jkvépkite skai¢iuodami iki 4, sulaikykite kvapa

skaic¢iuodami iki 7 ir iSkvépkite skai¢iuodami iki 8. Kartokite, kol nurimsite.

° Panaudokite ,JZeminimo” pratima. Jei galite, atsiséskite, spauskite pédas prie
grindy jkvépdami, iSkvépdami — atpalaiduokite kojas. Arba galima atsiremti nugara j
sieng ir spaustis prie sienos jkvepiant ir atpalaiduoti nugarg iSkvepiant.

° Pasikalbékite su kuo nors, kuo pasitikite, kuris suprasty Jus ir nuraminty.

° Priminkite sau, kad Jusy virSutinio aukSto smegenys gali padéti bet kokioje

situacijoje, ir kad Sis jausmas amzinai nesites.
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Veikla7: Supazindinimas su sgmoningu

Tema Kuno skenavimas

Laikas 5 min.

WSA 1t AY 32 akeddsINAGMNB yhstrdmentine muzika* (*jei pageidaujama),

meditacijos priemoné (zr. Zemiau)

Tikslas Supazindinti moksleivius su priemone, kurig jie gali naudoti emocijy suvaldymui;

skatinti pasitikéjima.

1. Paaiskinkite, ,kadangi mes dabar suprantame, kaip emocijos ir elgesys yra glaudZiai susije,

sugebéjimas valdyti savo emocijas, uzuot leidus joms valdyti Jus, yra didelis privalumas. Tai

yra meditacija, lavinanti sgmoninguma. Ji leidZia pailséti nuo minciy, o tai savo ruoztu suteikia

leidima klnui ir protui nusiraminti, susvelninant bet kokias stiprias ar priestaringas emocijas,

kurias galite patirti, ir leidziant pasirinkti elgesj, o ne vienintelj varianty. Tai susije su 3
ASYAYINR p @SA1t22S8S YAyTildz aUOSYAYAY2d& LINI (A
2. Studentai suséda ratu ant kédZiy ar ant Zemés. Jjunkite muzika ir létai ir tolygiai

skaitykite Zemiau pateikta informacija, kad dalyviai galety pailséti tarp mokymy. ¢ I A {0 dzNJF G &
trukti apie 3 min.

t N} RT1AGS

i Atkreipkite démesj j savo kiing
i Jei Jums patogiau, galite uzsimerkti.
i Galite stebéti savo kiling, nesvarbu, kur sédétuméte — pajuskite kiino svorj ant

kédés, ant zemeés.

i Keleta karty giliai jkvépkite.

i Giliai jkvépdami, jtraukite daugiau deguonies, kuris atgaivina kina.
ISkvépdami, kiek galima daugiau atsipalaiduokite.

i Galite atkreipti démesj j pédas ant Zemés, atkreipti démesj j pojucius pédomis
remiantis j Zeme — svorj ir spaudimag, vibravima, Siluma.

i Galite atkreipti démesj j kojy dalj, esancig ant kédés — spaudimg, pulsavima,
sunkuma, lengvuma.

i Stebékite nugarg, atremtg j kédés atlosg.
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i Atkreipkite démesj j pilva. Jei pilvas jtemptas, ar kietas, atpalaiduokite jj.
Jkvépkite.

i Stebékite plastakas. Ar jos jtemptos, ar kietos? Patikrinkite, ar galite jas
atpalaiduoti.

i Stebékite rankas. Ar jomis kg nors jauciate? Atpalaiduokite pecius.

i Atkreipkite démesj j kaklg ir gerkle. Atpalaiduokite juos.

i Atpalaiduokite Zandikaulj. Atpalaiduokite veido raumenis.

i Tuomet atkreipkite démesj j visg kiing dabar. Dar kartg jkvépkite.
1

PazZinkite savo kiing kuo geriau. Jkvépkite. Kai blsite pasiruose, atsimerkite.

Veikla8: Seminaro uzbaigimas

Tema UZbaigiamasis meditacijos ratas

Laikas 5 min.
WSATFfAYI2ERIedIINASY2Y Ta
Tikslas Mokymy apZvalga.

9 Dalyviai lieka rate, paprasykite jy prisiminti vieng dalyka, k3 jie iSmoko, ir vieng dalyka,
kuris nustebino juos Siame seminare.
9 Skirkite laiko diskusijai bet kuriais klausimais ar aktualijomis, kurios buvo pastebétos

Siam seminare.

T ' 06l A1 A G DekdjSirkudi¢. | NI
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Seminaras 5

Yh5A]| b LAPGINX b9
Tikslas: ISsiaisSkinti, kodél kai kurie bando ar nebando sustabdyti patyciy veiksmus, kai mato
kazka skriaudziama; ugdyti moksleiviy, kaip platesnés bendruomenés, jgtdzius jsikisti patyciy

metu, siekiant sustabdyti patycias.
Trukmeé: 2 valandos

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema Kidno patikrinimas

Laikas 5 min.

Reikalingod JNA S Y @esa T & Y

Tikslas Sutelkti démesj j king ir kvépavima; skatinti susikaupimg; supazindinti, kas yra
,heutrali poza“.

1. Dalyviams sustojus j didelj ratg, paprasykite juos atsistoti neutralioje pozoje — tiesiai,
nesuglaustomis kojomis tvirtai stovint ant Zemés, peciai atlenkti atgal, rankos atpalaiduotos
prie Sony, Zilrint j priekj. Paprasykite, kad jie jsivaizduoty virvele prie galvos virSaus, kuri
patempia juos j virsy, kad jie bity Siek tiek aukstesni.

2. Paprasykite giliai jkvépti, atpalaiduoti veido raumenis ir nereiksti jokiy emocijy, taip,
kad kas nors jéjes j patalpg negaléty nuspéti, apie kg jie galvoja ar kg jaucia. Paprasykite tyliai
stebéti, ar yra kokiy kiino suvarZzymy — ar norisi pereiti j kitg vietg/ ar nesmagiai jauciasi/ ar
nori pakeisti stovésenga. Paaiskinkite, kad tai normalu ir dar kelias akimirkas paprasykite juos
iSlaikyti tg pacig pozicija.

3. Atkreipkite jy démesj j kvépavima, paprasykite sekti jkvepiama ir iSkvepiamg ora.
Paprasykite juos pradéti raminantj kvépavimg — skaiéiuojant iki 4 jkvépti, iki 7 — sulaikyti

kvépavima ir iki 8 — iSkvépti. Pakartokite 3 kartus.
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Veikla2: Jvadinis paruosimas

Tema: AS - Tau

Laikas 5 min.

WSAlIFEAYyA2&alINRSY2y Ta

Tikslas Skatinti komunikavimg ir démesio sutelkimg; didinti vienas kito pazinimg; atsakyti j

neverbaline komunikacija.

1. Stovint ratu, pradedantysis turi akimis pradéti akiy kontaktg su kitu asmeniu (geriausia

su rate priesais stovin¢iu asmeniu).

2. Tuomet ranka nurodo j save ir sako ,AS“, po to nurodo j pasirinktg asmenj ir sako

,Tau“. Judesiai turi bati tolygus.

3. Kai nurodoma j asmenj, Sis turi priimti pasitlyma ir toliau tesia tg patj su kitu rate

pasirinktu asmeniu.

4. Kai visi rate stovintys pakartoja Siuos veiksmus keletg karty, paprasykite, kad jie toliau

testy nieko nesakydami, tiesiog, tik judesiais ir akiy kontaktu.

5. Jei jiems puikiai seksis, paprasykite nustoti rodyti — atlikti tg patj tik akiy kontaktu.
Patarimas Paraginkite moksleivius atlikti veiksmus aiskiai ir tiksliai. Taip pat stebékite,

kad visi moksleiviai turéty galimybe jsitraukti j §j Zaidima.

Veikla3: Koks stebétojo is Salies poveikis?

Tema Stebétojai is Salies

Laikas 60 min.

WSA{FfAYI2&alINASY2Yy Ta

Tikslas Supazindinti su stebétojo i$ Salies poveikio terminu; pademonstruoti jj veiksmais;

supazindinti su galimybémis tapti aktyviuoju stebétoju is salies.

1. Perskaitykite grupei $j atvejj:
Mokykl os val giySkeliodjaemamesr8g agiiithéé snesSa savo pade

mokykIl g ji atéejo priesS keletg ménesiy ir, [
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Bandydama rast. vi et gk,adk udra uggtuanias eksatvii ,n ejj ie <=8
uzi mti . phdausare@mr ggismwaigrupel és, ar i gal ety a

mer gai te padeahtviensneely ® Ik ilaiswskie @ peiesstalo ir atsako, kad

vietos ner a. Nauj ai ragddwetodpu diséme i giima | nikek usrt
viduryje..
2. Paprasykite, kad moksleiviai 4-6 asmeny grupelése, sukurty stop kadrus istorijos

perpasakojimui 3 vaizdais. Galima naudoti garsus/ judéti. Galima kalbéti. Moksleiviai turi rasti
bludy sceny susiejimui. Dalyviai kartu kuria vaizdus, kad sukurty trumpg improvizacijos scena.
3. Paprasykite keletg grupeliy pademonstruoti savo sukurtas scenas. Panaudokite minciy
sekimo metodg scenos supratimui — sustabdykite atskirg grupele, demonstruojancig sceng
likusiems dalyviams, kad Sie pasidalinty, kg, jy manymu, tuo momentu masto personazai.
5A &1 dza A 2Kg padlehNibzeddje® Bokia patyciy forma buvo vaizduojama? Ar skirtingos
grupelés atvaizdavo sceng vienodai? Ar tai gali bati reali situacija? Ar kada nors yra mate,
patyre kazka panasaus? Kas, jy manymu, vyko po to?

4. Parinkite/ pakvieskite vieng i grupeliy suvaidinti Sig sceng visiems dar kartg ir
paaiskinkite, kad stebintieji dabar yra kiti valgykloje esantys moksleiviai/ mokytojai/ valgyklos
darbuotojai. Paprasykite juos pasirinkti vaidmenj arba ty, kurie pazjsta scenoje
dalyvaujancius, arba jy nepazjstanciy asmeny roles — gal prie stalo sédincios mergaités yra jy
draugés? Ar yra anksCiau mate naujoke? Ar jie sédi su savo draugais/ draugémis? ir pan. Jei
yra pakankamai vietos, sustatykite kédes scenos kirimui. PaaiSkinkite, kad visi grupelés
vaizduojama sceng stebi i$ 3alies, jsikisti nereikia.

5. Pradékite vaidinti scena.

5A a7 dza A 2Kaip sEebidtzljdla&Bgiu pakito scena? Ar jie maté, kas nutiko? Kaip tai
[émé sceng atliekanciyjy veiksmus, kai buvo stebimi kitaip?

6. Dar kartg pakartokite sceng. Sustabdykite atskirais momentais ir panaudokite minciy
sekimo metoda, kad pagrindiniai veikéjai pasakyty vieng Zodj apie tai, kg jie masto/ jaucia tuo
momentu. Toliau teskite dazniau sustabdydami, kad kiekvienas veikéjas galéty pasisakyti
skirtingu momentu.

7. Paklauskite stebétojy (kity veikéjy valgykloje), kg jie masto. Priminkite, kad tai turi bati

vaidinamojo personazo, o ne jy asmeniné nuomoné. Jei reikia, pagelbékite jiems
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uzuominomis: Ar jie pastebi patyciy veiksmus? Kaip jie jauciasi Sioje situacijoje? Ar paZjsta
veikéjus, ar yra nepazjstami? Ar jie draugauja su merginomis, sédinciomis prie stalo? Ar norisi
kazka daryti? Ar mano, kad nebdtina jsikisti? Ar kazkg panaSaus yra patyre?

5A &7 dza A eAl,Jusg MNdigild, Bk patyciy atvejai daznai vyksta kitiems matant

ir nieko nedarant, kad sustabdyty?

Veikla4: Elgesio apzvalga

Tema Kodél as nepadéjau?

Laikas 10 min.

Reikalingod INJA S ¥ 2a§ymodpriemonés ir popieriaus lapai

Tikslas Aptarti dalyviy personazy veiksmus ankstesnéje scenoje; iSsiaiskinti priezastis, kodél

jie nejsikisSo ir aptarti, kaip jie galéty pagelbéti ateityje.

Dalyviams susédus mazose grupelése, padalinkite rasiklius ir popieriaus lapus ir
paprasykite juos uZrasyti savo atsakymus j Siuos klausimus:
° Kodél, Jisy manymu, Zmonés nieko nematé?
Jei kazkas vyksta aplink, kiti tarsi nieko nemato, nes jie sutelke démesj j savo grupe.
° Kodél, Jisy manymu, jsikisti nebuvo verta?

Jei kiti nereaguoja j situacijg, vadinasi ir jie ignoruoja, nes jei tai buty rimta, jie jsikisty.

° Kodél, Jisy manymu, kiti neapgina?

Gall jie mano, kad mergaite pati kalta?
Priklauso nuo to, ar yra bendras rys8ys
° K3 buvo galima padaryti?

Buvo galima padéti aukai tuo momentu arba pasakyti mokytojui/ atitinkamam administracijos

asmeniui.
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Veikla5: Jokiy patyciy vakuume

Tema Patyciy rato analizavimas

Laikas 30 min.

WSA Tt AY32%EmihdNd ,Bagdyfatast

Tikslas Parodyti moksleiviams, kurioje vietoje pagal jy veiksmus ir elgesj jie yra patyciy rate,

ir kad visi, esantys rate turi jtakos pasekmémes; iSsiaiSkinti atsakomybés idéja.

1. Perskaitykite situacijas garsiai:

A. ,Giedrius| i pa 1§ mokykl os autobuso, staiga 2
pastumia ir jis nukrenta ant Zemes. Tas vail
vadina ]| nevykeliu. 2 vaziavusiejtii .auliodup
ramina, sako, kad mate, kaip tai nuti ko ir Kk
pakl ausi a, ar Giedriaus nereikia pavezti al
nueina. *

B. , Gi edrius i Sstumiamag&i hasautopaosdyavgraesr
nevykeéeliu. Autobusas nuvaZziuoja, Visi aut obu

5A a7 dza A 2 Kuriod NXnubkiig Pastebimos patycios? Kaip jautési Giedrius
pirmuoju atveju? Kaip Giedrius jautési antruoju atveju? Kuris atvejis rimtesnis, kalbant apie
tai, kaip tai galéjo paveikti Giedriaus jausmus ir elgesj? Kurioje situacijoje Giedrius galéjo

,nukelti dangtj“ (islieti emocijas)? Kuo situacijos skirtingos?

2. Pademonstruokite , patyciy ratg” (Seminaras 5: ,PatycCiy ratas“) ir nustatykite, kokj
vaidmenj i$ patyciy rato situacijoje atliko kiekvienas personazas.
3. Prisiminkite sceng mokyklos valgykloje (Veikla 3). Aptarkite, kokj vaidmenj i$ patyciy

rato atliko atskiri personazai ir kaip jy veiksmai prisidéjo prie patyciy.
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patyciomis, bet Daznai sako:

atvirai nepalaiko »Man nertpi.”

Autorius dr. Dan Olweus

Veikla6: Seminaro uzbaigimas

Tema Uzbaigimo ratas

Laikas 10 min.
WSATFfAYI2HdEINASY2Yy T4

Tikslas Jvertinti ir apmastyti mokymus ir uzbaigti apsvarstymus kartu su visa grupe

1. Paprasykite dalyvius susésti ratu ir paprasykite sudéti kédes taip, kad liestysi. Ratas
turi bati glaudus.

2. Paprasykite atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklas, kuriose tadien dalyvavo; gali tekti
jas priminti. Galima paprasyti dalyvius uzsimerkti, kol bus prisimenami mokymai; tokiu badu

dalyviai iSliks atsipalaidave ir sutelks démes;.
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Tuomet paprasykite, kad visi papasakoty Jums, kaip jie jauciasi po seminaro. Galima

pasiulyti, kad kiekvienas panaudoty tik vieng Zodj jausmams apibadinti, jei liko mazai laiko iki

seminaro pabaigos.

Kiti variantai:

° Ko iSmokau apie jsikiSimg patyciy metu, yra...

° Dabar daugiau suprantu/ maziau suprantu apie jsikiSimg patyciy metu.
° Man Siandien patiko....

° Man Siandien nepatiko...

° Apsvarscius viska ir po dalyvavimo Siandien, as...
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Tikslas Suzinoti apie ,Stebinciojo is Salies efektg”; suZinoti, kaip tapti ,Aktyviuoju stebétoju
iS Salies”; didinti saviverte ir supazindinti su daugiau galimybiy moksleiviams kovojant su
patyCiomis platesnéje mokyklos bendruomenéje.

¢ NIzt 2%alandos

Seminarc6 LINA SY 2y T
A40NRIA Al dZAAFY qé@A]1AOAYdzZA q LI G@6AL &

Kaip reaguoti j patyCias nenukenciant patiems

1 DIREKTY\W ¢ L 9 { LREBKCIHJA 0

Reaguokite j neigiamg elgesj — liepkite skriaudikui liautis arba paklauskite skriaudziamojo, ar
viskas gerai. Darykite tai esant daugiau Zmoniy su jumis, jei yra galimybé. ISlikite mandagus.
Neastrinkite situacijos — islikite ramas ir paaiskinkite, kodél kazkas uzsipuolé. Pasakokite tik
faktus, neperdédami tikrovés.

1 5 A a 9 ATITRAUKIMAS

|siterpkite, pradékite pokalbj su skriaudiku, kad galima auka galéty pasitraukti ar pakviesti
daugiau draugy. Arba prieikite prie skriaudziamojo lyg nepastebédami jtemptos situacijos ir
lyg pagaliau jj surade, pasakykite, kad reikia kazkg padaryti, pavyzdziui: ,Tau skambina.” Arba
»,Man reikia su Tavimi pakalbéti” — tiks bet kokia priezastis, tai leis saugiau atsitraukti. Kitaip
tariant, nukreipkite démesj nuo situacijos.

1 DELEGAVIMAS

Jei nedrjstate ar nesiryztate sustabdyti patyCiy, arba nesijauciate saugus toje situacijoje
paprasykite, kad jsitraukty kazkas kitas, pavyzdziui, mokytojas ar tévai.

i DELSIMAS

Jei situacija yra per daug pavojinga (pavyzdziui, kai yra smurto grésmé arba jégos nelygios)
tiesiog nueikite. Palaukite, kol situacija baigsis, ir véliau paklauskite aukos, ar viskas gerai. Arba

praneskite apie tai tuomet, kai bus saugiau — niekada neveélu.
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Veiklal: Pirmyjy 6 seminary apzvalga

Tema: Atsiliepimai naudojant lipnius popieriaus lapelius

Laikas 10 min.

WSA 1t AY 32 & dideINBpBridi® Mphidu aiskiai uZradytais teiginiais, lipni juosta,
lipnds popieriaus lapeliai/ maZi popieriaus lapeliai ir lipni juosta, tusinukai/ piestukai/
zymekliai kiekvienam dalyviui

Tikslas Skirti laiko SeSiy pirmyjy seminary mokymy apzvalgai; apzvelgti kartu su
dalyvaujanciaisiais ir leisti jiems pateikti atsiliepimus visais juos lieianciais klausimais;

apivelgti grupés progresa ir galima mokymy spragas.

1. Ant dideliy popieriaus lapy uZrasykite Siuos teiginius ir iSkabinkite juos ant sieny
patalpoje/ arba istieskite juos ant Zemeés: ,Kartais mane nustebindavo...”, ,Kartais man
bldavo nuobodu, kai...“, ,Kartais pykau dél...”, ,Kartais mane glumino tai, kad...“, ,Kartais
mane dziugino tai, kad...“, ,Keletas dalyky, kuriuos galésiu panaudoti, yra...”

2. Kiekvienam dalyviui duokite 6 lipnius popieriaus lapelius/ mazus popieriaus lapelius su
lipnia juosta. Paaiskinkite, kad jie turés tyliai apsvarstyti teiginius dideliuose lapuose ir atsakyti

vienu ZodZziu/ trumpais sakiniais bei priklijuoti prie atitinkamo teiginio palo.

Veikla2: ISmoktos medziagos apzvalga

Tema: Praéjusios savaités medziagos pakartojimas

Laikas 10 min.

wSA 1t AY 32 éroraierds/Yaknyatls &

Tikslas Prisiminti ankstesnio seminaro temg; gilinti Zinias; pradinis jvedimas.

1. Dalyviai 4-6 asmeny grupelése turés 5 min. sukurti kuo daugiau stop kadry, kad
pademonstruoty, kas buvo ankstesniame seminare.

2. Grupelé turés LIS NJ M pdradytidasietns kuo daugiau savo sukurty stop kadry. Cia

reikalingas tempas.
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Veikla3: Pagelbéti ar nepagelbéti?

Tema Sazinés aléja: stebintysis is Salies

Laikas 15 min.

WSA Lt AY 32 éroraidraS/YaRknyatls &

Tikslas Suzinoti, kaip galima saugiai jsikisti j patyCiy situacijg; skatinti pasitikéjima jsiterpiant
j patycias.

Paaiskinkite, kad praéjusig savaite jie buvo situacijos mokyklos valgykloje stebétojais
iS Salies ir kad visi galime bati stebétojais. Taip vyksta kiekvieng dieng. Tam tikru atzvilgiu,
matysime kazka skriaudziama. Kai taip nutiks, nuspresime, ar imtis veiksmuy (ir tapti aktyviuoju
stebétoju i$ Salies), ar tiesiog nieko nedarysime (ir iSliksime pasyviaisiais stebétojais).

1 Paprasykite kurj nors moksleivj suvaidinti vieng iS mokiniy valgykloje, kuris nedalyvavo
pagrindinéje scenoje, t. y. stebétoja is Salies. Paaiskinkite, kad reikés nuspresti, ar jsikisti, ar
likti nuosSalyje, taciau prireiks pagalbos. Kiti studentai bus jy saziné.

2. Padalinkite visus dalyvius, be stebétojo personazo moksleivio, j dvi (A ir B) grupes.

3. Paaiskinkite, kad per 5 minutes jie turés aptarti tiek priezasciy, kiek yra grupéje dalyviy,
Savo grupés argumentui:

GrdzLJ - Priezastys, kodél stebétojas i$ $aliesb 9 ¢ ! wif§tgs.°

GrdzLB- Priezastys, kodél stebétojas i§ $alies ¢ | w Ajsterpti.
3. Kai visi bus paruose prieZastis, grupes A ir B issirikiuoja vieni pries kitus, lyg sudarydami
koridoriy (ar ,,aléjg”). Tai bus ,SazZinés aléja“.
4, Dalyvis, vaidinantis stebétojg, pradeda nuo ,aléjos pradzios” ir klausia , Ar turéciau
jsiterpti?“. Eidamas pro dalyviy poras, i abiejy pusiy iSklauso priezastis, kodél turéty ar
netarety kistis. Stebétojas gali pateikti klausimus savo ,s3zinei“, jei reikia.
5. Kaistebétojas pasiekia , koridoriaus“ galg, paklauskite, ar jis apsisprendé, atsizvelgdamas
j savo ,,saZinés” pastabas, Sis turi pateikti savo galutinj sprendima.

Aptarimui 3 NHzLKhr@Spriezastys buvo labiausiai jtikinangios? Ar sunku buvo rasti

priezastis jsiterpimui ar nejsiterpimui? Ar buvo kity priezasciy, kurios atéjo j galvg?
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Veikla4: Kaip jsiterpti saugiai

Tema: Tapk aktyviuoju stebétoju is Salies

Laikas 30 min.

WSA Tt AY 32 gemihadNB eliRgdskdpijos: ,4D“

Tikslas Instruktuoti dalyvius, kaip elgtis ,stebétojo” situacijoje; iSbandyti praktiskai ir jtvirtinti
Siuos jgudzius.

Diskusija Kartais situacija netinkamai suprantama. Tai gali bati draugo pastabos,
kurios, Jusy manymu, néra tinkamos, arba pamatote, kai prie ko nors vakarélyje, ar mokykloje
priekabiaujama. Jei esate aktyvusis stebétojas, JUs turite suprasti, kada kity elgesys yra
netinkamas ar grésmingas ir zinoti, kaip iSspresti problema. Tyrimais jrodyta, kad stebétojo
jsikiSimas gali bati veiksmingas, siekiant sustabdyti puolimus dar pries jiems nutinkant, nes
stebétojy vaidmuo yra esminis apsaugant, atkalbant ir/ ar jsikiSant pries galimus smurto
veiksmus.

1. MazZose 4-6 asmeny grupelése dalyviai turéty prisiminti patyciy atvejj, kurio
liudininkais buvo tape, ir nieko nedaré. Paprasykite juos pasidalinti Siomis istorijomis ir
iSsirinkti, kurig situacijg apzvelgs.

2. Naudojant stop kadro metoda, jie turi sukurti 3-5 vaizdy sceng, kuriais pateikty atvejj
pradZioje, jos metu ir pabaigoje. Galima panaudoti garsus/ ZodZius ir judesius. Vaizdams
susieti reikia rasti budy, kad sukurty trumpas scenas. Dalyviai pademonstruoja savo sukurtas
scenas visai grupei.

3. Dabar, kiekvienai grupelei duokite ,4D“ — 4 jsikiSimo | patyciy situacijg budy
(Direktyvios (tiesioginés) reakcijos, Démesio atitraukimo, Delegavimo, Delsimo) kopijg (zr.
pateiktoje medziagoje). Aptarkite su visais ir jsitikinkite, ar visiems suprantama.

4. Sugrjzus dalyviams j grupeles, jie turéty aptarti, kuri situacija aukai bty palankiausia?
Prisiminkite scenos veikéjus, aptarkite, kaip jie galéjo panaudoti vieng ar kelis i$ ,,4D“ budy.
5. Paprasykite juos papasakoti savo istorijg, Siuo metu panaudojant vieng ar daugiau
4D jsikiSimo budy. Galima pasakoti istorijg ir naudoti jvairiausius stop kadrus, kad iliustruoty
arba improvizuoty sceng, jei pageidauja.

6. Grupelés pademonstruoja savo sukurtas scenas visiems.
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7. Po atskiros scenos, paprasykite dalyviy nustatyti:
° Koks buvo patyciy atvejis;
° Koks patyciy atvejis demonstruojamas (fizinis, Zodinis, emocinis, internetinis
irt.t.);
° K3 daré stebétojai is Salies, kad sustabdyty;
° Kuriuos i$ 4 jsikiSimo bldy jie panaudojo (direktyvyjj (tiesioginj), démesio

atkreipimo, delegavimo ar delsimo)
I LJO @:1K4 siinojote apie jsikisima j paty¢iy situacijas? Ar uztikrintai jaustumetés

jsikiSdami, jei pamatytumeéte tokig situacijg realiame gyvenime?
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Veikla5 :Zemos savivertés aiskinimasis

Tema: Nesijauciu gerai, ta¢iau negaliu...

Laikas 45 min.

WSA It AYyI2@&alINASY2Yy Ta

Tikslas Supazindinti su savivertés samprata; supazindinti su visais paaugliy saviverte

lemianciais aspektais.

Perskaitykite ir aptarkite:

Kodeél vieni gali uztikrintai jsiterpti, o kiti — ne? Vienas svarbiausiy veiksniy, kaip
jauciameés, yra musy saviverté. Saviverté — tai yra misy nuomoné apie save ir apie tai, kiek
mes vertingi. Ji pagrjsta misy nuomone ir jsitikinimais apie mus, kurig kartais iSties sunku
pakeisti.

Saviverté gali lemti, ar JUs:
° patinkate sau ir vertinate save kaip asmenybe
e  galite priimti sprendimus ir iSreiksti save
° Zinote savo stiprigsias ir pozityvigsias puses
®  jauciate galintys iSbandyti naujus ir sudétingus dalykus
®  esate malonus sau
° pamirstate praeities klaidas nekaltindami saves be reikalo
e  skiriate pakankamai laiko sau
e  tikite, kad esate svarbus ir pakankamai sékmingas
e tikite, kad nusipelnéte bati laimingu.
I LJG | NR Y dzir, JEsiNdahyh@ Bnoneés jprastai turi aukita saviverte? Kurie Zmonés,

JUsy manymu, turi aukstg saviverte? Kaip tokia auksta saviverté atrodo Jums?

Kas gali lemti Zema saviverte?

Veiksniai, lemiantys Zmoniy Zemg saviverte, blna skirtingi. Jasy saviverté gali
akimirksniu pasikeisti, arba JUsy saviverté blna Zema kurj laikg — sunku pastebéti, kaip

jauciatés ir sunku jg keisti.
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Sudétingas arba jtampos pilnas gyvenimo laikotarpis daZniausiai gali bati tuo veiksniu,
kai tampama patyciy ar piktnaudziavimy objektu arba kai suformuojama iSankstiné nuomoné,
diskriminavimas ar etiketé.

Kitas veiksnys, lemiantis mlsy jausmus, musy saviverte yra Zinios, kurias girdime apie
save, ypac augimo laikotarpiu.

MazZose grupelése aptarkite: K3 turéty isgirsti, kokius ZodZius/ frazes turéty isgirsti

paauglys, kurie versty juos imti blogai apie save galvoti/ Zemai save vertinti?
Pagalvokite, kg jie galéty isgirsti namuose, mokykloje, savo bendraamziy bdryje, savo
bendruomenéje (vietovéje/ religinéje), platesnéje bendruomenéje (politikoje), socialiniuose
tinkluose (Instagram/ YouTube/ kt.), Zaidimuose, reklamoje ir t. t. Paskirstykite sgrasa
grupeléms ir paprasykite padiskutuoti.

° Grjztamasis rysys: uzrasykite grupeliy nuomones apie neigiamus Zodzius/
frazes. Paaiskinkite, kad tai néra teigiamos frazés ir aptarkite, kaip tai iSgirdes
asmuo galéty pasijusti. (Tai toliau bus diskutuojama 7 seminare; Siuo metu galima
aptarti trumpai)

Mazose grupelése aptarkite teigiamus ZodZius ir frazes, kuriuos jie noréty girdeti
namuose, mokykloje, savo bendraamziy biryje, savo bendruomenéje (vietovéje/ religinéje),
platesnéje bendruomenéje (politikoje), socialiniuose tinkluose, Zaidimuose, reklamoje ir t. t.

e Grjztamasis rySys: uzrasykite grupeliy nuomones apie teigiamus ZodZzius/ frazes.
Paaiskinkite, kad tai teigiamos frazés ir aptarkite, kaip tai iSgirdes asmuo galéty
pasijusti(d i d e s n € dsaauvgiivaeur tpéawsnmiitt.it.)k € ) i mo

e Kg pozityvaus jie noréty girdéti? Kas pakelty jy saviverte?

Paprasykite dalyviy uzrasyti 3 pozityvius dalykus, kuriuos jie noréty girdéti apie save
sakant kitus, ir kad rasyty pirmuoju asmeniu kaip faktg, naudojant tik pozityvius ZodZius,
pavyzdZiui: ,,AS ESU STIPRI ASMENYBE*, o ne ,, A% esu labai silpnas Zzmogus®.

Paprasykite dalyviy pasakyti Siuos 3 teiginius visiems taip, lyg buaty 100% jsitikine, ir kartoty

juos sau kasdien iki kito seminaro. Atkreipkite démesj j pokycius véliau.
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Kas yra saviverté?
Kodél kai kurie Zmonés jauciasi uztikrintai jsikisdami j paty¢ias, o kiti — ne? Cia svarbiausia yra
tai, kaip mes patys jauciameés, t. y. miasy saviverteé.
Saviverté yra tai, kaip mes vertiname ir priimame save. Ji paremta mlsy nuomone ir
jsitikinimais apie save, kg kartais néra lengva pakeisti.
Saviverté gali lemti, ar JUs:

° patinkate sau ir vertinate save kaip asmenybe

e  galite priimti sprendimus ir iSreiksti save

° Zinote savo stiprigsias ir pozityvigsias puses

e  jaudiate galintys iSbandyti naujus ir sudétingus dalykus

®  esate malonus sau

° pamirstate praeities klaidas nekaltindami saves be reikalo

e  skiriate pakankamai laiko sau

e  tikite, kad esate svarbus ir pakankamai sékmingas

e tikite, kad nusipelnéte bati laimingu

Kas gali lemti Zema saviverte?

Veiksniai, lemiantys Zmoniy Zemga saviverte, blna skirtingi.

JUsy saviverté gali akimirksniu pasikeisti, arba Jlsy saviverté buna Zema kurj laikg — sunku
pastebeéti, kaip jauciatés ir sunku jg keisti.

Sudétingas arba jtampos pilnas gyvenimo laikotarpis dazniausiai gali bati tuo veiksniu, kai
tampama patycCiy ar piktnaudZiavimy objektu arba kai suformuojama iSankstiné nuomoné,
diskriminavimas ar etiketé.

Kitas veiksnys, lemiantis musy jausmus, misy saviverte yra Zinios, kurias girdime apie save,

ypac augimo laikotarpiu.
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Veikla6: Seminaro uzbaigimas

Tema UZzbaigimo ratas

Laikas 10 min.
WSATFfAYI2EdesLINASY2Yy T

Tikslas Apmastyti mokymus su visa grupe; apklausti ir gauti atsiliepimus; padrasinti

Glad z i aamme

Diskusija ,Kai jsikilame, mes signalizuojame skriaudikui, kad jo elgesys néra
priimtinas. Jei misy bendruomenéje tokie praneSimai baty nuolat skatinami, galétume
praplésti ribas to, kas laikoma priimtina, ir taip galétume sustabdyti probleminj elgesj.”

Pasakykite vieng faktg, kuris nustebino ir vieng dalyka, ko iSmokote. Dékoju ir sudie.
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Seminara/

yroLt !~ D! L, b, {¢he¢eL ¢!'L 5!w, ¢LK

,,... skriaudiku negimstama — tai tik elgesys, kurj galima keisti ir kuris kinta.”

Tikslas ISsiaiskinti Zemos savivertés priezastis ir kaip galima nutraukti patyciy ciklg; iSsiaiskinti
neigiamy minciy priezastis ir kaip jas suvaldyti; iSsiaiSkinti, kaip prisiimti atsakomybe uz savo

veiksmus ir elges;.

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema: Nesudétingas meditacinis kvépavimas
Laikas 5 min.

wWSA I AY 32 Rdedididicnamafyivi

Tikslas Sumazinti nerima; skatinti dalyvius nusiraminti; skatinti budruma; atsipalaiduoti.

1. Susédus dalyviams dideliu ratu, paprasykite atsiésti tiesiai, abejomis kojomis remiantis
j grindis, o rankas padéti ant keliy.

2. Paprasykite létai kvépuoti, jsivaizduojant lyg létai ir tolygiai pusty didelj baliong,
naudojant kuo maZiau jégy. Pusti tol, kol pilnai iSpls org, tuomet jkvépti giliai j plaucius.
Pakartoti.

3. Paprasykite juos stebéti, kaip jsitempia kinas — jy lGpose, Zandikaulyje, paciuose — ir
su kiekvienu létu iSpatimu, isleisti jtampa, atsipalaiduoti ir vél jkvépti.

4. Paprasykite, kad jie prisiminty vieng i$ teigiamy teiginiy iS ankstesniojo seminaro ir
toliau kvépuojant kartoty jj mintyse.

5. Pakartokite isS viso 5 kartus.
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Veikla2: Jvadinis paruosimas

Tema Energijos plitpsnis

Laikas 5 min.

WSA Lt AY 32 &raLibkksSeYj@dgfihudinéra pakankamai vietos

TikslasSkatinti démesio sutelkimg ir susikaupima; skatinti komandinj darbg; paruosti dalyvius

4 veiklai.

1. Stovint arba sédint dideliame rate, paprasykite dalyviy pritlpti/ pasilenkti Zemyn (jei

sédima, jie turi lenkti galvas link keliy, rankas nuleidZiant prie kojy). Paaiskinkite, kad visi kartu

jie turés skaiciuoti nuo 1 iki 10atsistojant/ atsitiesiant (pradedama skaiciuoti nuo 1 vos

girdimai, palaipsniui skai¢iuojant vis garsiau — 10 turi bati iStariamas garsiausiai), rankos

iSkeliamos j virsy, tuomet skaitiuojant nuo 10 iki 1, pritupiama/ pasilenkiama.

Pastaba{ @I NbdzZ { IR RIFIf@@AlIA aiSoTle OASYyla 1AlGL
AN {FR G2t@3AFA AN LIt AZLJEAYMEAdza3ID NBANRIREK i
LIN GAYlF&AX GF6&ALFdz IFEA GSTAOA LI TFENI2GA 1StESaGnN
ddz GASY 2RI 2T3l @

Veikla3: Praéjusios savaités mokymy pakartojimas

Tema Savivertés analizavimas

Laikas 10 min.

WSA Lt AY 32 dtatdsHedijds (Yr Zamiby atskirai grupelei/ citata pateikta ekrane ar
kitomis priemonémis.

Tikslas Prisiminti ir jtvirtinti ankstesnio seminaro mokymy Zinias apie saviverte ir jos rysj su

patyCiomis.

Darius. , Tai p, epat ypyahityyg esavo gyveni me. Dazni aus
zodines patycias, bet retai kada mane muse,
tai, dabar suprantu, kad tai vi sad buvo sk
skriaudaea Kkawdisasi nepilnaverciais 1 r nori

priklauso koki ai grttpaeiigik albliEn éndéarnai € sSis kpirrite nki

ti krai néra jiems jokio pateisinimo skriaust
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1. MaZose grupelése paprasykite dalyvius aptarti citatg: K3 galétuméte pasakyti apie
citatos autoriy? Kaip jj paveiké patycios?
2. Pasidalinkite nuomonémis su visa grupe. Kaip, jy manymu, Darius jauciasi dabar? Ar

jo saviverté auksta, ar Zema?

Veikla4: Savivertés kélimas

Tema Zodziy galia

Laikas 45 min.

wWwSAT LAY 32 Sod7ilINAziG 94rasys s & seminaro 5 veiklos, kuriuos jie pripazino
kaip ZodZius, kurie mazina/ kelia saviverte.

Tikslas Pateikti dalyviams priemoniy savivertés kélimui; leisti dalyviams paZinti neigiamas

iSraiskas ir mintis aplink juos/ jy galvose ir paskatinti juos kontroliuoti savo mintis.

1. Pateikite dalyviams Zodziy/ fraziy sgrasg, kuriuos jie aptaré ankstesniame seminare.
Paprasykite, kad kiekvienas pasirinkty viena zodj/ fraze i§ Y S A 3 A bardsee &ae biti ir jy
paciy sugalvota ar kity pasakyta mintis.

2. Pakvieskite visus susésti dideliu ratu. Pastatykite kéde rato viduryje ir paprasykite, kad
dalyviai jsivaizduoty kazkg sédint ant jos.

3. Paprasykite, kad dalyviai po vieng atsistoty, Zengty Zingsnj ir pasakyti savo pasirinkta
Zodj/ fraze tusciai kédei ir likti stovéti toje vietoje.

4. Kai visi atlieka uzduotj, jiems stovint ratu, paprasykite, kad imty kartoti savo Zodzius/
frazes kuo jvairiausiais budais (garsiau ar skirtingais balsais), galima panaudoti judesius/
gestus.

5. Tuomet paprasykite juos pradéti sakyti savo ZodZius/ frazes pasnibZzdomis ir kartoti
tariant vis garsiau, kaip tai daré jvadinio paruoSimo uzduotyje (Veikla 2, , Energijos pliGipsnis).
Paprasykite su kiekvienu garsiau istartu Zodziu/ fraze létai kartu artintis link kédés, kol jie visi
bus greta jos Saukdami garsiausiai, tuomet pradéti trauktis atgal, tildant tariamus ZodZius/
frazes iki SnabZdesio.

6. Paprasykite pusés dalyviy grupe atsitraukti ir tapti Zidrovais, pakartokite 5 punkto

veiksmus, tuomet sukeiskite dalyviy grupes.
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LyadNdzl 62NAdza 3IFEA AO0OATANILA 1StSan
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7. Po pratimo, paprasykite dalyvius energingai papurtyti savo rankas, plastakas, pédas,
kojas, liemenj, pecius, galva — jie turi jsivaizduoti, kad atsikrato visy Siy neigiamy minciy,

pajusti, kaip jos palieka jy kinus ir iSnyksta ore. Keletg karty paprasykite pakvépuoti kaip 1

veikloje.
8. Aptarimas grupéje: Koks buvo pojatis tame dalyvaujant? Kaip jautétés tai stebédami?
° Kaip, Jisy manymu, jsivaizduojamas asmuo kédéje turéjo jaustis? Jei jis girdéty tai

pakankamai ilgai, kas, Jusy manymu, galéty nutikti?

° K3, JUsy manymu, baty galima pasakyti, norint atsikratyti tokiy minciy? Kas leisty Jums
jaustis geriau? Kokius ZodZius/ frazes balsai galéty pasakyti, kad ant kédés esantis asmuo
jaustysi gerai?

9. MazZose grupelése paprasykite aptarti teigiamus ZodZius ir frazes, kurias jie noréty
girdéti namuose, mokykloje, bendraamziy grupelése, bendruomenéje (vietovés/ religijos),
platesnéje visuomenéje (politikoje), socialiniuose tinkluose, Zaidimuose, reklamoje ir t. t.
PASTABAPabandykite neminéti fiziniy savybiy komplimenty - minékite esmines mintis. Pvz.:
,Tau sekasi; ,Esi kaip visada puikus”; ,Esi saugus®; ,Neprivalai buti tobulas”; ir t. t. Gali
prireikti uZuominy.

10. Pakartokite 1-7 auksciau pateikty punkty veiksmus, $j kartg — su teigiamomis frazémis.

(Galimas papildomas pratimgs Paklauskite, ar yra savanoriy sédeéti kédéje, grupei
skanduojant teigiamus Sukius. Paraginkite minciy sakytojus Zitréti j akis ir stengtis pasakyti
mintj entuziastingai bei nuosirdziai. Tai gali bGti maloni patirtis, ypac tiems dalyviams, kurie
gali turéti asmeniniy problemy ar yra sunkiai pritampantys, taiau svarbu leisti patiems
rinktis.

11. 5 A &1 dza A 2Hoks pbNdzHIvBufant ir stebint? Kaip tai galima susieti su tuo
asmeniu, kuris skriaudzia kitus? Ar, Jisy manymu, asmuo, kuris skriaudzia kitus, gali turéti

tokiy minciy savo galvoje?
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Veikla5: Kodél as?

Tema Kodeél Skriaudikas?

Laikas 40 min.

Reikalingos priemonés: ,Beno istorijos” kopija — 1 ir 2 (zr. Zemiau)

Tikslas Issiaiskinti patyciy priezastis pagal ,PatyCiy ratg” ir Zema saviverte; pradéti naujai

atskirti , kas yra ,,blogai“, kas ,gerai” ir rasti bldy, kaip pakeisti elgesj ir atkurti bendravimg;

praktiskai iSbandyti uZuojauta.

1. Perskaitykite/ duokite perskaityti:

Beno istorijal: , Benas yra 15 mety vaikinas, kuris me
bar | . palyravieninglivppi kas Sei snoj eé vJaoi gtyeweana yra ved:
po pamoky mat osi su jais. Benas nusprende \
dZiugi na. Benas daznai skriaudzia kitus savo
2.  Mazose grupelése sukurkite Beno stop kadrus.

3. Pasidalinkite ir aptarkite: Koks Zmogus yra Benas? Kokiais ZodZiais galétume jj apibudinti?

4.  Dabar perskaitykite/ pateikite dalyviams pilng Beno istorij3:

Beno istorija2:, Benas yra lkKumesymegskbandsaj] st futbo
barj . Deja, jis né su vienu artimai nebendr :
niekuo kitu. Benas taip pat yra vienintelisxal&k S ei moj e i rJ og y \we/rad e Stué

ir jais grjznhes namo po pamoky mato juos baran

savo besimusSancius tevus ir tai §jj wvargina.
Jis daznai kl ausia saves: ,Ar jiephdalétmanes
kuo man reikty pasi kalbeéeti ?*". Per visus tuo
nusprendé visg savo energijag nukreipti. j fut

Vieng dieng Benas buvo iDSkwikd otra susj pdiprrekstéo rB
kodel per pastaruosius metus jo pazymiai tai
daugelis dalyky ir greiciausiai turés pakart
jtakos Jjo moksl yikekylbei usT@iagr asi no, kad i

greitu metu nepakils jo pazymiali
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Tuo metu Beno pyktis pradéjo nekontroliuoja
jausmus. Jis beviltiSkai iprr aduéoj omentour § taim vk asd
kaip.

Dienos pabaigoje jis pamate du savo klases v
ger i mokini ai ir kalbejo apie tai, kaip par a
einant pro &al geradaampaeogdwyiio.SiJo kpygrktis éme

v

jo galvoje sukosi tik viena mintis: ,Jei as
5. Dabar grupelése pagal turimg informacijg sukurkite kitus Beno stop kadrus.
6. Pasidalinkite ir aptarkite 1 ir 2 istorijos stop kadry skirtumus.
7. - Diskusija grupéje: Ar tai, kg iSgirdome visoje Beno istorijoje, pakeité nuomone apie jj? Ka
apie jj suzinome, iSgirde visg istorijg? Kokiais kitais Zodziais galétume jj apibadinti?
° Kaip jis nori pasijusti skriausdamas kitus? (galingu; vadovaujanciu; pranasesnis
uZ pasirinktas aukas ...)
° Ar galétume kaip nors tai pakeisti? (kalbant su tévais, kaip jy elgesys paveikeé
sunaus elgesj; kalbant su direktoriumi apie tai, kg vaikinas patiria namuose; kalbant su
draugais apie tai, kaip jis jautési; praktikuojant budrumg ir t. t.)
8. Grupelése aptarkite, kaip skirtingais momentais — namuose, su draugais, mokykloje —
Benas galéjo elgtis kitaip. Sukurkite scenas atskiram atvejui.

9. Pasidalinkite ir aptarkite.
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Beno istorija 1:

»Benas yra 15 mety vaikinas, kuris meégsta Zaisti futbolg ir turi didelj draugy burj. Jis taip pat
yra vienintelis vaikas Seimoje ir gyvena su tévais. Jo tévai yra vede, ir jis daznai po pamoky
matosi su jais. Benas nusprendé visg savo energijg nukreipti j futbolg. Tai jj dZiugina. Benas
daznai skriaudZia kitus savo klasés draugus.”

Beno istorija 2:

»,Benas yra 15 mety vaikinas, kuris mégsta Zaisti futbolg ir turi didelj draugy burj. Deja, jis né
su vienu artimai nebendrauja. Draugysté yra pagrjsta tik jy meile sportui ir niekuo kitu. Benas
taip pat yra vienintelis vaikas Seimoje ir gyvena su tévais. Jo tévai nesutaria ir jis daznai grjzes
namo po pamoky mato juos barantis. Jis jprastai bando isskirti ir sustabdyti savo
besimusancius tévus ir tai jj vargina. Jo supratimu, taip elgiasi visi Zmonés.

Jis daZnai klausia saves: ,Ar jie dél manes tokie nelaimingi?“ ir ,,Kas i$ tikryjy man padéty, su
kuo man reikty pasikalbéti?“. Per visus tuos nelaimingo gyvenimo namuose metus, Benas
nusprendé visg savo energijg nukreipti j futbolg. Tai buvo vienintelis dalykas, kuris jj dZiugino.
Vieng dieng Benas buvo iskviestas j direktoriaus kabinetg. Direktorius paprasé Beno paaiskinti,
kodél per pastaruosius metus jo pazymiai taip pablogéjo. Benas sunerimo. Dabar jam nesiseké
daugelis dalyky ir greiciausiai turés pakartoti mety kursg. Jo démesys, skirtas futbolui, turéjo
jtakos jo moksly kokybei. Taigi, direktorius pagrasino, kad jis bus pasalintas iS komandos, jei
greitu metu nepakils jo pazymiai.

Tuo metu Beno pyktis pradéjo nekontroliuojamai augti, ir jis nezinojo, kaip valdyti Siuos
jausmus. Jis beviltiskai pradéjo noréti, kad jis jaustysi geriau, ir tuo metu jam visiskai nertpéjo,
kaip.

Dienos pabaigoje jis pamaté du savo klasés vaikus, einancius mokyklos koridoriumi. Abu buvo
geri mokiniai ir kalbéjo apie tai, kaip parasé kontrolinj darbg. Benas jautési pazemintas jiems
einant pro $alj. Jam nepavyko gerai parasyti Sio kontrolinio. Jo pyktis émé dar labiau augti ir

jo galvoje sukosi tik viena mintis: ,Jei as juos paZzeminsiu, galblt nebeatrodysiu toks nevykélis

“au
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Veikla6: ,Skriaudiko” apzvalga

Tema: Kaip pakeisti?

Laikas 20 min.

wWSA {1t AY 32 didelispdieSatsFayad, Hmekliai

Tikslas Apivelgti iSmoktg medZiagg; pradéti diskusijg apie minciy ir elgesio pakeitimo
galimybes; skatintis atsakomybe uZ savo veiksmus; pasidalinti praktiSkais patarimais apie

galimybes kazka pakeisti.

1. 5A &1 dza A eKas galbiNIrekdVtiksti skriaudiko vaidmenj?
DI £ A YA : @emnighliepatiktiAbati stipresniais skriaudziant kitus; kity Zmoniy

jsitikinimas ir iSankstinis nusistatymas, kad Sie yra skriaudikai; elgesio modeliai — jie gali
nezinoti, kaip elgtis kitaip; atsakomojo veiksmo baimé — kad taip kiti nesielgty su jais;
pripratimas prie ankstesniy elgesio normy — jie bando keistis, bet nesusivaldo ir elgiasi taip
pat kaip ir anksciau, kai patiria stresg; ir t. t.

2. Diskusija maZose grupelése: Kas galéty sustabdyti skriaudikus, kad jie neskriausty kity?
3. Grupeliy atsakymai: Ant didelio popieriaus lapo nupieskite Zzmogaus figlirg. Viduje
parasykite sitilymus, kaip buty galima keisti savo elgesj; iSoréje parasykite siilymus, kaip kiti
galéty padéti jj pakeisti.

DI £ A YA :Kkalbetistsietévdis/Amokytoju/ patikimais suaugusiaisiais apie tai, kaip

jie jaudiasi; pripazinti, kad jy elgesys kenkia kitiems ir sau; paprasyti savo draugy pagalbos;
kreiptis pagalbos/ patarimo j psichinés sveikatos specialistus/ konsultantus; iSmokti valdyti
savo emocijas (o ne ,,nukelti dangtj“); pakeisti savo elgesj - iSmokti naujy bendravimo bady;
aiskiai ir sgziningai bendrauti su Zmonémis, kuriuos jie jskaudino; iSlikti kantriais, uzuot
pasidavus ir t. t.

4. Aptarimui grupéje: Kaip tai keicia musy supratimag apie tuos, kurie skriaudzZia kitus? Ar

galime kaip nors padéti kitiems pakeisti savo elges;j?
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Veikla7: Uzbaigimo ratas

Tema UZbaigiant teigiama nata

Laikas 5 min.
WSAFfAY32RERdedINNSY2Y Ta

Tikslas, Jzeminti“ dalyvaujanciuosius; uzbaigti seminara.

1. 2 minutes kartokite veiklos 1 kvépavimo pratima.

2. Prisiminkite vieng teigiama Zodj/ fraze, kuri jums labiausiai patiko Siandien. Jei galima,

iSrinkite vieng bendrai su visa grupe arba paprasykite pasakyti kiekvieno atskirai.

3. Po vieng, kiekvienas akimis pasirenka kitg asmenj, ZiGrint vienas kitam j akis, iStaria
pasirinkto asmens vardg ir teigiamg Zodj/ fraze, pavyzdziui, , Jani na, Tu k ai
N U o0 S tTaomet tas asmuo padékoja ir akimis pazidri j kitg pasirenkamg dalyvj ir tesia,
pavyzdziui,, Edgar ai , “irtut. Téskita,koluishdabarslys.

4. Dékoju ir sudie.
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Seminaras8

KAIP MES VISI GALIME TAI SUSTABDYTI?

UBIl ANPR @Giinad | y I £ Al

Tikslas Gilinti jvairiapusiSkumo ir tarpusavyje susijusiy gyvenimy sampratg; issiaiskinti, kas

yra pasitikéjimas savimi; suteikti daugiau galimybiy visiems dalyvauti veikloje.

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema: Kaip atrodo pasitikéjimas savimi?

Laikas 30 min.

wWSA 1t AY 32 didelighplerGuf Bpyi, Byinekliai

Tikslas Paruosti veiklai; supazindinti su ,pasitikéjimo” koncepcija; praktikuoti pasitikéjima

savimi; supazindinti su pasitikéjimo savimi iSraiSka, pavyzdziui, ,,Galios pozomis®“.

1. Susédusiems dideliu ratu dalyviams pateikite klausima , Kaip atrodo savimi pasitikintis
asmuo?“ w1 F ALY @I A1 Ol 2 k UlrablkitradhiuyPrazen didelibnde dapierisusd (1 D 8
lape.

2. Paprasykite dalyviy uzsimerkti ir skirkite 2 minutes samoningam kvepavimui 6 ONJP T
ASYAYINR ™M @SA{t22S LI GSA1ddza LI aAnfteyYdzo
3. Instruktorius perskaito dalyviy pateiktus ZodzZius, papraso dalyvius jsivaizduoti visiSkai
iSgalvotg asmenj, jkinijantj visas priesais save pateiktas savybes. Mintyse turi pamatyti tg

Zmogy nuo galvos iki kojy (kojos: Ar viena koja atstatyta j priekj? Ar atpalaiduoti keliai? Ar

klubai vienoje linijoje? Ar kratiné atstatyta? Ar peciai atlenkti atgal? Ir t. t.) Suskaiciavus iki

trijy, jie turi atsistoti, Zengti j priekj ir tapti tuo Zzmogumi. ,1, 2, 3...“

4. Leiskite jiems neskubéti, kol jie formuos laikyseng jvairiausiomis pozomis, dabar galima
atsimerkti ir neprarandant pasitikinciojo savimi laikysenos, pavaikséioti po patalpa.
Nurodykite, j kg atkreipti démesj, t. y. Zingsnio ilgj, laikyseng, pecius, galvos tiesumg ir t. t.

5.  Tuomet paprasykite jy atkreipti démes;j j kity dalyviy laikysenas ir pademonstruoti savo

poziurj j juos jiems praeinant pro Salj. PapraSykite pusés grupés dalyviy atsiseésti ir kelias

minutes stebéti, tuomet sukeiskite juos.
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6. Paprasykite visy stabteléti ir sustoti labiausiai pasitikin€iojo savimi pozoje, kokig tik
galima jsivaizduoti — sukurti o [ F 6 A F dzZA Al A LI AAGA{AYO6A 2
Paprasykite nejudeéti 2 minutes.

D NHzLJT & I {i Kols fpdjuBSsk IKuditeth buvo sunku/ nepatogu? Ka pastebéjo
kituose, atliekanciuose Sig uzduotj? Ar kas nors nustebino? Ar kazkas atrodé ar jautési kitaip?
7.  Trumpai pakartokite 4 ir 6 punkty veiksmus tik sukuriant ,Nepasitikintjjj savimi asmenj*,
instruktorius pataria atsistoti prieSinga poza, naudoti prieSingus gestus nei naudojo
pasitikinCiojo vaizdavimui. Po to , nusikratykite” Siy laikysenuy.

D NHzLJT & | {ikéki fojhitS daai? kr & t. Kuo abu i$galvoti personazai skyrési vienas

nuo kito? Kurj buvo maloniau vaizduoti?

Pratimas ,Kaip atrodo pasitikéjimas savimi?“

1. Susédusiy dideliu ratu dalyviy paprasykite ratu perduoti vienas kitam ,Labas”, kol
pasisveikinimas apeis rata.

2. Kartojant kitg kartg, paprasykite, kad kiekvienas pasisveikinty kitaip, pavyzdZziui,
pakeiciant ritma, greitj ar tong. Kartokite kelis kartus, kad dalyviai isreiksty ir pazinty kuo
daugiau emocijy/ tony/ greiciy/ ketinimy ir t. t.

3. Paprasykite juos pavaikscioti po patalpa. Jie skirtingais bldais turi pasveikinti sutiktajj
sakydami ,Labas”, sugalvojant kuo daugiau israisky.

4. Dabar leiskite pabandyti sveikintis kuo maziau pasitikint savimi, tuomet labai pasitikint
savimi.

“"

5. Galiausiai, paprasykite prisistatyti, pavyzdZiui, ,Mano vardas yra ...“, skirtingomis
emocijomis — nuo nepasitikin¢io savimi iki pasitikinio savimi. Pusés grupés dalyviy
paprasykite atsitraukti ir stebéti kelias minutes, tuomet sukeiskite juos.

Atsiliepimal Ar nustebino, kiek informacijos galima pateikti veido israiska/ tonu/ balsu/
kiino kalba? Kiek svarbis ZodzZiai, kuriuos renkatés sakydami? Kas priklauso nuo to, kaip
sakote — ar yra pastebimas poZilris ar ketinimai, besislepiantys po Zodziais? Kas nutiko, kai

kazkas prisistaté labiau pasitikédami savimi, o kiti maziau pasitikédami? Kaip tai pakeité jy

pozilrius j vienas kitg? Ko tokia elgsenos varianty jvairové pamoko?
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Veikla2: Jvairovés analizavimas

Tema Zaidimas ,,Bulvés”

Laikas 60 min.

WSA 1t AY 32 BulvesiddviénY dlyvidngs ir viena instruktoriui)

Tikslas Padéti dalyviams suprasti, kokie mes panasis ir kokie skirtingi; supaZindinti su

stereotipy nustatymo koncepcija; vertinti ir gerbti skirtumus bei panasumus.

1. Paimkite vieng bulve Zaidimo taisykliy paaiskinimui.
Laikykite bulve prie3ais dalyvius ir sakykite: , Ci a t uNeé Zii hau wetkdi pi ¢ &sad

nesus usi mhelt esuldosyvi sad buvo tiesiog bulveées.

mgstau, ar bumoée@sesnépanasios | 2
2. Pasiyskite krepsj su bulvémis ir paprasykite dalyviy paimti sau po viena.
3. Paprasykite moksleiviy: ,apZitrékite savo bulve, jsizitrékite j iSkilimus, jtrukimus bei

defektus ir apie vieng minute tyloje palaikykite rankose, kad geriau pazintuméte. Sugalvokite
savo bulvei vardg ir gerai paZine savo bulve pasiruoskite pristatyti savo naujajg ,drauge”
visiems Cia esantiems”.

4. Po kurio laiko instruktorius pristato savo ,drauge” grupei. (Papasakokite savo bulvés
istorijg ir kaip ji jsigijo gumbus)

5. Tuomet paprasykite dalyvius pristatyti savo ,,drauges”. Paklauskite, kas noréty pradéti.
(Galima paprasyti pristatyti keletg studenty, jei néra galimybés iSklausyti visus)

6. Kai pakankamai moksleiviy pristato savo , drauges”, pasiyskite krepsj ir paprasykite
sudéti bulves atgal

7. Paklauskite dalyviy, ar jie sutinka su pasakymu, kad ,visos bulvés yra vienodos”. Kodél
sutinka, arba kodél nesutinka? Paprasykite juos krepSyje surasti savo ,drauge”. Sumaisykite
bulves ir iSverskite ant stalo. Paprasykite kiekvieng prieiti ir rasti savo bulve.

8. Kaivisi pasiima sau priklausancig bulve, sakykite: ,Na, turbit bulvés yra Siek tiek panasios
i Zmones. Kartais mes niekuo neiSskiriame Zmoniy i$ kity. Kai manome, kad niekuo jie
nesiskiria, suprantama, kad neskyréme pakankamai laiko jy paZinimui ar manéme, kad néra
pakankamai svarbu pazinti Zmogy. Kai susipazjstame artimiau, suprantame, kad visi yra

skirtingi ir tam tikru atZvilgiu ypatingi, lygiai taip kaip ir misy ,draugés” bulvés”.
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5A &1 dzA A 2 l[PapradyNiddzlrddk&eRvius pagalvoti apie grupes mokykloje ar

bendruomenéje, kurioms priskiriame skirtingus Zmones. Jei jiems nelengva uzduotis, galite
pateikti tokius pavyzdZius:

Tam tikros religijos asmenys

Mokiniai specialaus ugdymo klasése

Tam tikros rasés ar etninés grupés asmenys

Kaimieciai

MiestiecCiai

Mergaités

Berniukai
t FNAYTAGS INYzZLISas GAYT1FYEFEA A NbedMdiomend y I+ A &AA S
9. Mazose grupelése aptarkite atsakymus j Siuos klausimus:
A. Kai vienai grupei priskiriame skirtingus asmenis ir pripazjstame, kad jie visi turi tokius
pacius bruozus, kg mes darome? Kaip tai vadinama? (Priskiriame stereotipus: stereotipas —
tai daiktoarasmensy pat ybi O vi suma, kuriasmvydPlemos tipinéas
B. Ar daug Zmoniy pazjstate, kurie priskiriami tam tikroms grupéms? Ar jie visis atitinka
stereotipus?
C. Kodél stereotipai yra pavojingi? (Jie gali nuteikti iS anksto — sudaroma iSankstiné
nuomoné, kuri néra pagrjsta ar faktiné, jie veikia pagal tokius jsitikinimus grupés nenaudai.)
D. Kaip iSvengti iSankstinés nuomonés kity atzvilgiu?
Grupés atsiliepimas: Surasykite pasillymus. Kaip tai susije su patyCiomis? Kg galétume
padaryti atsizvelgiant j tuos, kuriy nepazjstame? K3 galétume padaryti, kad apsaugotume nuo

iSankstinés nuomoneés savo bendruomenéje?
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Veikla3: Uzuojautos , kitiems” skatinimas

Tema ,Meilés ir gerumo” meditacija

Laikas 15 min.

WSA {1t AY 32 REdeddNWisny: 2MEiTesir gerumo” medziaga

Tikslas Sumazinti nesutarimus tarp grupiy; sustiprinti pozityvuma; skatinti empatiskus rysius;

sumatzinti stresa.

1. Dalyviamsi TRAY G RARSf Adz NI (Gdzz LISNB{FAGE1AGS
LGLI EFAR2Z1U:AGS &l @2 1nyn

UZsimerkite. Patogiai atsiséskite, kojas patogiai pastatykite ant grindy, istieskite
nugarg. Atpalaiduokite visg savo king. Neatmerkite akiy, jsivaizduokite ir jsiklausykite.
Nereikia jsitempti ar sutelkti démesj, tiesiog, atsipalaiduokite ir ramiai sekite instrukcijas.

Giliai jkvépkite. I1Skvépkite.

' GINBALIIAGS RTYSaqz 121AF OAtidl OANRAA

Neatsimerke pagalvokite apie asmenj (ar gyviing/ dvasig), kuris Jus labai myli.
Jsivaizduokite, kad Sis asmuo, stovintis Jums i$ deSinés, skleidzZia savo meile Jums. Tas asmuo
linki Jums bati saugiu, linki gerovés ir laimés. Pajuskite Siltus palinkéjimus ir meile, sklindancig
jJus.

Dabar, pagalvokite apie tg patj asmenj ar kitg, kuriems JUs labai rupite. Jsivaizduokite,
kad Sis asmuo, stovintis Jums i$ kairés, linki Jums stiprybés, sveikatos ir laimés. Pajuskite
geruma ir Silumg, sklindancig is Sio asmens.

Dabar, jsivaizduokite visus, kurie Jus myli ar visada myléjo, apsupancius Jus is visy
pusiy. Pamatykite visus savo draugus ir tuos, kuriuos mylite, aplink save. Jie visi stovi ir linki
Jums laimés, gerovés ir sveikatos. Sugaudykite visus palinkéjimus ir i$ visy pusiy sklindancéig
meile. Jus kupinai uzpildo Siluma ir meilé.

PaAA&a1AlS YSA 6 kuridoNhyleS NdzYnD (GASY

Dabar, grjzkite mintimis prie asmens, stovincio Jums i$ deSinés. Pradékite siysti Siam
Zmogui savo meile atgal. JUs ir tas asmuo esate panasus. Kaip ir JUs, tas asmuo nori buti
laimingas. Nusiyskite tam asmeniui visg savo meile ir Siluma.

Tyliai kartokite Sias frazes:
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o AY1{Adz 38Q0SYyAY2 06S NhLISA6A &> EKayokite8z I A Y’
kartus.

Dabar nukreipkite savo démesj j asmenj, stovintj JUsy kairéje. Pradékite savo meile
nukreipti j §j asmenj. Nusiyskite tam asmeniui visg savo meile ir Siluma. JUs ir tas asmuo esate
labai panasus. Kaip ir JUs, tas asmuo nori gerai gyventi.

Tyliai kartokite Sias frazes:

~

a[ AY]1Adz NIYeéoTaz fAYylAdz aOSA] Kartgkdex3 I& JSy
kartus.
Dabar jsivaizduokite kita asmenj, kurj mylite, galbat giminaitj ar drauga. Sis asmuo,
kaip ir JUs, nori gyventi laimingai. Nusiyskite tam asmeniui Siltus palinkéjimus.
Tyliai kartokite Sias frazes:
a[ AY1Adz 3@ @SyAY2s LAfy2 fFLAYTas a@SAilaza
tFaAealAGS YSAEt ANI ISNYzYND o6SG 121AFY (AlGFY
Dabar prisiminkite asmenj, kurio gerai nepazjstate ir kuriam esate abejingi. Kaip ir JUs,
Sis asmuo nori gerai gyventi.
Nusiyskite savo linkéjimus gerai gyventi Siam asmeniui, tyliai kartokite Sias frazes:
a[ Ayl Adz 3& ADYShH ANh LISIEASII A NN @ | AYAY I A G YI I
Prisiminkite kitg pazjstamajj, kuriam esate abejingas. Tai gali buti kaimynas ar
bendraklasis, arba kazkas, kurj daZznai matote, bet gerai nepaijstate. Kaip ir Jus, Sis asmuo nori
dZiaugtis gyvenimu ir gerai gyventi.

Nusiyskite savo linkéjimus gerai gyventi Siam asmeniui, tyliai kartokite Sias frazes:

a[ AY1{Adz tFAYTazE a@SAilaz2asz 3e@dSyAayz2 oS |
tFAA&@&a 1 A0S YSAft ANJI ASNHzYD @GA&AASYAsZ (Fa 3&gl

Dabar jsivaizduokite visg Zzemés rutulj kaip mazg kamuoliuka.
Nusiyskite Siltus palinkéjimus visiems, kas gyvas Sioje Zeméje, kurie, kaip ir JUs, nori
bati laimingi:
a[ AYlAdz 38 @dSYyAY2 06S NhLISaAa6A&RE fFAYTa AN &
Giliai jkvépkite. ISkvépkite. Dar kartg giliai jkvépkite ir viskg iSkvépkite. Atkreipkite
démesj j savo mintis. Kaip jauciatés po tokios meditacijos?

Kai blsite pasirenge, atsimerkite.
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Veikla4: Seminaro uzbaigimas

Tema: UZzbaigimo ratas

Laikas 15 min.
WSA{FEAYI2EHEdEINASY2Yy Ta

Tikslas Jsivertinti ir uzbaigti mokymus visiems kartu

1. Pakvieskite moksleivius susésti ratu, paprasykite, kad suglausty kédes. Tai turéty bati
labai glaudus ratas.

2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir prisiminti tos dienos veiklas, kurias norétuméte aptarti.
Galima paprasyti dalyvius uzsimerkti, kol kartosite mokymus, taip jie atsipalaiduos ir sutelks
démes;.

3. Tuomet paprasykite, kad kiekvienas rate sédintis asmuo papasakoty, kaip jauciasi po

mokymy. Galima paprasyti apibldinti jausmus vienu ZodZiu, jei néra pakankamai laiko.
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Seminaras

PASAKOJAME SAVO ISTORIJAS

Problemos sprendimas

Tikslas Leisti dalyviams gilinti savo Zinias apie sukurtas sistemas, kad baty galima padéti
patycCias patiriantiems asmenims; praktikuoti kalbéjimg emocinémis temomis viesai ir
oficialiai; padétiissiaiskinti patyciy problema, kuri liec¢ia bendruomene, o ne atskirus asmenis;

praktikuoti kolektyvinj sprendimy priémima.

Veiklal: Ir... atsipalaiduojame

Tema JZeminimas

Laikas 5 min.

wSATLE AY 32 BdeLINInmEinE yhddAaga (jei reikalinga, 7r. Zemiau)

Tikslas ,,Jzeminti“ dalyvius; skatinti sgmoninguma; nuraminti ir sutelkti jy démesj; paruosti
darbui kartu. Sj pratima galima naudoti grupei bet kuriuo momentu, siekiant nuraminti juos

ir sutelkti jy démes;.

1. Ratu susédusiy dalyviy paprasykite uzsimerkti, jei jiems patogu. Paprasykite giliai
jkvépti per nosj skaiciuojant iki 6 ir skaiciuojant iki 8, iSkvépti per burng. Pakartokite 3 kartus.
2. Létai perskaitykite: ,Pajuskite savo kojas ant Zemés... Stebékite pulsg savo kulnuose,
kojy kauliukuose... kojy pirStuose... Tvirtai prispauskite pédas prie Zemés. Stebékite skirtuma.
Spauskite prie Zemés jkvépdami ir skai¢iuodami iki 6, tuomet, skai¢iuodami iki 8, pilnai
iSkvépdami, atpalaiduokite kojas, pajuskite, kaip jtampa sumazéja kojose... Dar kartg tvirtai
spauskite pédas j Zeme, jkvepiame, skaiCiuojame iki 6 ir skai¢iuodami iki 8 iSkvepiame,
atpalaiduojame kojas...” (Pakartokite dar 2 kartus).

3. Pabaigus pratimg, paprasykite atsimerkti, pasirgzyti ir nusiziovauti, jei nori.

4. Paaiskinkite, kad $i technika vadinama ,JZzeminimu®, kad jie gali atlikti §j pratima, kai

blna sunerime ar kai nesuvaldo minciy.
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Veikla2: Jvadinis paruosimas

Tema:Pasisveikinimas

Laikas:20 mins

WSA{FfAYI2&alINASY2y Tay

Tikslas:Fizinis apsilimas; sutelkti démesj ir skatinti susikaupimg; iSmokti, kaip greitai sukurti

spontaniskus personazus; tobulinti klausimy pateikimo jgtdzius.

1. Paprasykite moksleivius pasivaikscioti ir pasisveikinti su visais.

2. Galima paprasyti, kad jie tai atlikty taip, kaip jiems patogu (gal paspaudziant rankg ar
pamojuojant).

3. Tuomet, paprasykite, kad jie pasisveikinty skirtingai reaguodami. Tegul jie pavaiksto

po patalpg ir sveikinasi su kiekvienu sutiktuoju.

Galimi variantai Pasisveikinti su tuo, kuriuo nelabai pasitikite; Pasisveikinti taip, lyg tai bty

seniai matytas draugas; Pasisveikinti su tuo, i$ kurio burnos sklinda nemalonus kvapas;

Pasisveikinti su tuo, dél kurio einate i$ proto; Pasisveikinti savo sukurta maniera (svaiciojant).

Asmuo, kuris sveikinamas, turéty atsiliepti tokiu pat bladu; Pasisveikinti su kitais lyg batumeéte

kaubojus/ balerina/ verslininkas, véluojantis j susirinkimg/ vyresnio amZiaus Zmogus, kuris

troksta su kuo nors pasikalbéti ir pan.

PastabaWSA &N} LI 1lFY1lFYFA f1FA12% 3AFLEAGS Gtadr
OSy2ad tIFLINIOe1AUlS Rdz Y21 at SAOAdza FGaAAaAG20GA
& dz] dzNJi A a0SynNeo WAS (dzNJGe& tiJl Kol sustabdyditea A & @S A
6t gel ROAdzA S LIANXYIF &aAa @OSAiTa2lra &Nl &Sy2fArax
GSNARAEfAYAY(llas @gTtd2zelyidAia aq adaAANAY)DAYD® t NI

x

4. Paprasykite pusés dalyvaujanciyjy atsitraukti nuo pasirodymo erdvés ir tapti Zilrovais.
Paklauskite, kg jie mato demonstruojamose scenose tarp dviejy personazy. Sustabdykite
rodoma sceng ir paprasykite Ziurovy pateikti personazams klausimus, kad daugiau suzinoty,
kodél jie taip elgiasi. Personazai stengiasi parodyti kuo aiskiau — paskatinkite sakydami, kad
jie Cia ekspertai ir puikiai iSmano, kg daro!

5.  Sukeiskite dalyvius ir pakartokite.

6. Aptarimuigrupéje: Paaiskinkite, kas yra , karstosios kedés” personazas ir kad Sis metodas

bus naudojamas kitoje veikloje.
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Veikla 3: Platesnés visuomenés sutelkimas

Tema Dokumentika

Laikas 90 min.

WSATFf AY32:3,10 tabRi$ ¥nBdfiagad vietiniai/ $alies naujienos apie patyciy
atvejus; prieiga prie interneto (jei prireikty patyrinéti konkrecius atvejus roléms/ vaidmenims)
Tikslas Gilinti Zinias apie patycias ir su jomis susijusias problemas; supazindinti su Sia tema
platesnj bendruomenés ratg; sukurti suaugusiyjy vaidmenis ir tarpusavio rysius; nubreézti
ribas, kurios galéty bati ,realiame pasaulyje”; nubrézti patyciy, kaip socialinés problemos, o

ne kaip atskiro asmens problemos, ribas.

1. sivaizduokite dokumentinj filmg, kuriame aiskinamasi, kas padeda sustabdyti patycias
JUsy Salyje. Grupelése dalyviai turés sukurti personazg, kuris kalba apie patycias ir, ka jy
organizacija daro, kad padéty iSspresti Sig problema.

Bus tiriami skirtingi vaidmenys ir aiSkinamasi tai, kad visi yra atsakingi siekiant
sustabdyti patycias, o dalyviai ,apklaus” jvairaus profilio Zmones, paklausdami, koks jy
vaidmuo; kaip jie jsitrauke j jvykj; kg jie padaré ir kaip tai padéjo/ kliudé. Jei jmanoma, tai
turéty bati vykdoma pagal rimciausia patyciy atvejj, jvykusj rajone/ salyje.

2. Paprasykite dalyviy paieskoti ir pateikti realiame gyvenime jvykusiy patyciy pavyzdziy
i$ vietiniy/ salies pranesimy, kuriose dalyvavo policija ir bendruomené (pavyzdziui, socialiniai
darbuotojai/ politikai/ Svietimo tarnautojai/ baznycia ar bendruomenés vadovai). Jis galite
pateikti pavyzdziy, kad pagelbétuméte. Dalykités ir aptarkite Sias istorijas kartu su grupe.
Pasirinkite vieng atvejj, kad galétuméte dirbti toliau.

3. Paprasykite, kad visi dalyviai nedelsdami imty ieskoti istorijos, rasti kuo daugiau
informacijos, tuomet pasakyti, kg suzinojo, kad susikurty detaly jvykio ir jame dalyvavusiy
vaizda.

Su visa grupe nuspreskite ir uzrasykite: Koks tai buvo aptariamasis patyciy atvejis? Kas
buvo auka? Kas buvo skriaudikai? Kokiomis aplinkybémis tai jvyko? IS kur buvo auka(-os)

(Seima/ mokykla/ draugai ir bendraamziai)? IS kur buvo skriaudikas(-ai) (Seima/ mokykla/
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draugai ir bendraamziai)? Kam tai turéjo jtakos? Kas dar dalyvavo Siame jvykyje? Kokie buvo
atsiliepimai?

ISsiaiskinkite, kokie jstatymai taikomi patyciy atvejais JUsy rajoje. Policijos interneto
svetainése paprastai yra informacijos apie jy reakcijg j patycias ir tai, kokie jstatymai taikomi
ir kaip reaguojama j patycias.

4. Sudarykite visy jvykyje dalyvavusiyjy sarasa: skriaudiky ir auky, jy Seimy, draugy ir
bendraamziy, mokytojy, policininky, Svietimo tarnautojy, socialiniy darbuotojy,
bendruomenés ir baznycios atstovy, politiky ir t. t.

(Jei reikia, galite naudoti kitokius pavyzdzius iS panasiy situacijy Ziniy spragy
uzpildymui.)

5. Mazoms grupelémes skirkite vaidmenj(-is) tolesniam aiskinimuisi. Paprasykite iSsiaiskinti:
Kas tas Zmogus/ organizacija (koks jy vaidmuo bendruomenéje)? Kaip tai susije su patyéiomis?
Kaip jie gali pakeisti situacijg?

Atskiram vaidmeniui apsvarstykite, kaip, kada ir kodél jie suzinojo apie jvykj, kaip jie
reagavo, kokiy veiksmy émési, kaip Sie veiksmai lémé pasekmes, su kuo jie palaiké rysius ir t.
t.

° Mokyklos: issiaiskinkite, koks mokykly vaidmuo kovoje su patyciomis

° Vietos valdzZia: iSsiaisSkinkite, koks valdZios vaidmuo — mokymy prie$ patycias Svietimo
tarnautojai/ veiksmy planai/ bendruomenés Svietimo ar prevencinés programos

° Policija: kokie jstatymai siejami su patyiomis

° Salies valdzia: i$siaiskinkite, koks valdZios vaidmuo kovoje su patyciomis — ar yra

nacionaliniy programuy, jstatymy ir t. t..

° Nevyriausybinés organizacijos, internetinés svetaines ir kampanijy grupés, j kurias

Zmoneés gali kreiptis norédami uzkirsti kelig paty¢ioms
6. Patalpoje sukurkite ,,dokumentinio interviu“ scenarijy ir paprasykite kiekvienos grupés
pateikti savo iSvadas apie jvairius vaidmenis ir atsakomybes, kurias kiekvienas veikéjas turi
Siame scenarijuje, pavyzdZiui, policijos pareigling, kuriam paskambino incidentg tirianti
mokykla pirmiausia prisistatyty, tada prisiminty, kaip jie pirma kartg isgirdo apie patyciy

atvejj; kokia buvo jy sprendimo procedira; ir kokie buvo rezultatai.
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Sios struktiiros galima laikytis kiekvienam vaidmeniui. Grupés gali atlikti Siuos
personazus ,karstosios kédés” formatu, kai Zidrovai gali uZzduoti klausimus apie vaidinamus
personazus. Veikéjus gali vaidinti viena is grupiy arba visi ,,grupés eksperto formatu“, kai bet
kuris i$ dalyviy gali atsakyti veikéjo vardu.

Instruktorius galéty imtis pagrindinio reZisieriaus vaidmens: pasveikinti interviu
pasnekovus; pateikti Zilrovams klausimus ir vadovauti interviu.

7. Apklausus visas grupeles, padékokite visiems dalyviams uz jy indélj ir trumpai
apzvelkite iSvadas: kurie asmenys/ organizacijos padeda; kokia pagalba prieinama Zmonéms,
patiriantiems patydcias; ir t. t.

8. I LJG | NR Y dzKa susfindjbize Ipiexd, kaip patycios yra sprendziamos tavo rajone?
Ar yra kas Jus nustebino? Ar triksta kazko, kg norétuméte pamatyti? (Pavyzdys: parama
aukoms ir skriaudikams/ daugiau informacijos apie teisinius klausimus ir pan.) Kaip

galétuméte pateikti Sig informacijg atitinkamoms institucijoms?

Veikla 4 Seminaro uzbaigimas

Tema Uzbaigimo ratas

Laikas 15 min.
WSA{TFEAYI2EHdeEINASY2Yy Ta

Tikslas Jsivertinti ir visiems kartu uzbaigti seminarg.

1. Pakvieskite moksleivius susésti ratu, paprasykite suglausti kédes. Tai turéty bati glaudus
ratas.

2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklg, kurioje jie dalyvavo tadien, galbat
norésite prisiminti, kas vyko seminare. Galima paprasyti dalyvius uzsimerkti, kol Jis kalbésite
apie tos dienos mokymus; tai leis jiems atsipalaiduoti ir tuo paciu susikaupti apmastymams.
3.  Tuomet paprasykite, kad visi rate pasidalinty, kaip jauciasi. Galima paprasyti apibadinti

jausmus vienu Zodziu, jei néra pakankamai laiko.
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Papildoma medziaga 9 seminarui

100G I A & Raip feiksaingai kalbetis su tuo, kuris Jus skriaudzia
1. Suprask

Apie patycias reikia atsiminti tai, kad Zmonés, kurie tai daro, daznai yra nepaprastai
paZzeidziami ir daZniausiai taip Saukiasi pagalbos, akcentuodami, kad yra didesné problema.
Todél svarbu pabandyti uZjauciant suprasti jy samprotavimus ir mintis. DaZniausiai bus
nejmanoma suzinoti nepaklausus, kas tiksliai vyksta. Problemos gali kilti namuose, o gal jie
kovoja dél savo tapatybés ir pasitikéjimo savimi. Jie net negali Jums pasakyti, kokia yra
problema, ir nieko tokio. Tiesiog Zinokite, kad visiskai laimingi ir pasitikintys savimi Zmonés
niekada neims i$ ko nors tyciotis.
2. Jvertink

Kartais gali bati nesaugu kalbéti su tuo, kuris Jus skriaudzia, ypac jei manote, kad tai
Jums ar kam nors kitam tiesiogiai pakenks. Tokiu atveju galioja 3 taisyklé. Jei jauciatés saugis
kalbédami su jais, pereikite prie 4 taisyklés.
3. leSkok tarpininko

Ypac tada, kai padétis rimtesné, gali bati geriau pasitelkti tarpininka. IS esmés tai yra
tada, kai treciasis asmuo (paprastai suauges, bet ne visada) palengvina pokalbj tarp
skriaudziamojo ir priekabiaujan¢io asmens, kad baty uztikrinta, jog viskas bus vykdoma
tinkamai ir saugiai. Tarpininkai yra pasirenge uztikrinti, kad abi pusés kalbétysi, ir stengsis, kad
problema bty iSspresta. Tarpininky yra kai kuriose mokyklose ir kolegijose, o rimtesniais,
nusikaltimy atvejais, kvieCiama policija.
4. Vienas pries vieng

Visada geriau kalbétis su kuo nors vienam prie$ vienga. Ypac jei Zmoniy grupéje yra
vadas, kuris, atrodo, ir inicijuoja patycias. Daznai jie tai darys siekdami pritarimo i$ savo
draugy, nes mano, kad jy santykiai grindziami sglyga, kad jie elgiasi tam tikru bldu, taigi, jei
jie neturés salia kity grupés nariy, JUsy jégos bus tolygios.
5. Daryk tai neutralioje vietoje

Suprantama, kad tai gali atrodyti baisu, bet pasitikék mumis, jie taip pat jausis

issigande. Stai kodél svarbu, kad pokalbis vykty neutralioje erdvéje, t. y. kur nors, kur né
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vienas i$ JUsy néra prisiriSes, pavyzdziui, vieSame parke ar kavinéje. Be to, jei $alia yra kity
Zmoniy, tai greiciausiai leis Jums jaustis saugesniems ir padés Jums laikytis 6 ir 7 taisykliy...
6. NeSauk

Esi supykes ir emocingas, suprantama, bet tikétina, kad jie taip pat jskaudinti. Né viena
problema niekada neiSsprendziama gincijantis. Kiekvienas turime savo individualy ,as“ ir
mums patinka galvoti, kad visada esame teisus, todél ginti save yra tiesiog naturalu, kai kas
nors grasina Jisy ,,a$". Jei kas nors kvépuoja Jums j veidg ir yra agresyvus, Jusy natdralus
instinktas paprastai yra gynyba garsiau Saukiant, kad apsigintuméte. Tai niekada neveikia. Jei
jauciate, kad pyktis auga, neskubékite ir giliai jkvépkite. Tai gali atrodyti keista, bet suveikia.
Supraskite, kad normalu pykti ir noréti Saukti, bet Siuo metu tai nebus naudinga Jums.
7. Nereaguok j Saukimg Saukimu

Tai atitinka 6 taisykle. Gali bati, kad tas Zzmogus pradés Saukti. Jei taip, nustokite kalbéti
ir leiskite jiems Saukti, kg tik nori. Kai jie baigs, teskite pokalbj paprastai ir ramiai (suprantama,
kaip tai sudétinga, bet patikékite). Tai bus netikéta, nes jie tikésis, kad imsite Saukti ant jy. Jie
palaipsniui pradés mazinti balsg ir JUs absoliuciai valdysite situacijg.
8. Suvienodink jégas

Kad i$ tikryjy baty veiksminga, abi pusés turi dalyvauti vienodai. Niekada nelaimésite,
jei imsite jiems aiskinti, kaip jauciatés ir kaip jy elgesys Jus erzina. Didesné tikimybé iSspresti
problema yra tuomet, kai skatinate abipusj pokalbj. Paklauskite jy, kaip jiems sekasi, ir
paklauskite, ar JUs kada nors juos kaip nors nulitdinote. ISklausykite juos, nes galiausiai visi
megstame bati iSgirsti. Tai taip pat suteikia jégy pusiausvyrg, ji visada turéty bati vienoda.
Kalbama ne apie tai, kad JUs juos iSbarsite, ir ne apie tai, kad jie jbaugins Jus bati nuolankiu.
Kai reikia, stovékite uz save, bet bukite pasirenge nusileisti. Faktas yra tas, kad niekas, net Jisy
tévai/ globéjai (nors jie taip linke tikéti) néra 100% teisis. Mes visi klystame, ir nieko Cia
nepadarysi.
9. Planuok

Tai padés jums laikytis 6-8 taisykliy ir tai padaryti tikrai lengva. Visada, kai susitinkame
,Ditch the Label”, prie$ eidami j susitikimg paprastai suraSome dalykus, apie kuriuos norime
kalbétis, darbotvarke. Tai padeda nukreipti susitikimg teisinga linkme ir taip pat reiskia, kad

mes labai retai pamirstame dalykus, kuriuos turéjome aptarti.
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10. Koks yra galutinis tikslas?

Ar tai darote todél, kad norite iSgirsti paaiskinimus ir norite sumazinti juos uzvaldzZiusj
stresg, ar darote tai dél to, kad norite iSspresti situacijag? Nes tai yra labai skirtingi dalykai.
Deja, teks sutikti nepritarti kai kuriais atvejais. Net gali paaiskéti, kad jie susierzino dél to, ka
padaréte praeityje, bet manote, kad y reakcija netinkama. Taip blna. Jei norite jpilti degaly j
ugnj ir viskg dar labiau paastrinti, paaiskinkite tai ir kovokite, taciau, saZiningai kalbant, tai
JUsy nepateisins. Kartais lengviau atsiseésti, iSklausyti ir atsiprasyti uz viska, kg padaréte ir kas
galblt juos nulitdino. Palanku pradéti pokalbj, pavyzdZiui ,Gerai, kad susitikom. Noréjau su
Tavimi pasikalbéti, nes jauciu, kad tarp musy abiejy yra didziulé jtampa, ir labai noréciau, kad
kartu iSsprestumeéme $j nesusipratima. Ar sutinki?”.

Niekada nepamirskite galutinio tikslo, net situacijai kaistant. Tai taip pat gali bati
mintis nekaltinti jy dél uzpuolimo, o ne aiskinimas, kaip jy elgesys Jus veikia. Visi skirtingai
suprantame patycias ir kg reiskia skriausti kitus, ir tikétina, kad jie ims gintis, jei pradésite juos
vadinti skriaudikais. Be to, skriaudiku negimstama, tai tik elgesys, kuris gali keistis ir kinta.
Trumpai

Mes Zinome, kad kalbéti su kazkuo, kas tavo gyvenimag pavercia pragaru, gali bati tikrai
baisu, taciau dar blogiau jo nepaisyti ir leisti sau jaustis taip blogai ilgg laiko tarpa. Mes
naudojame Sias taisykles savo gyvenime ir galime nuoSirdziai pasakyti, kad po pokalbio mes
daZniausiai iSeiname jausdamiesi tikrai pozityviai ir gerai. Tai yra didZiulé nasta Jums, bet tikrai
galite nustebti, kg suZinosite apie t3 Zmogy — galblt turite daugiau bendro, nei galite

pamanyti.
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SeminaraslO

anak@ i2NA2e& [ ANAYI &

Tikslas Ugdyti karybinius dalyviy jgadzZius; leisti jiems rasti karybisky sprendimy; suteikti
dalyviams galimybe iSanalizuoti ir pademonstruoti iSmoktg medzZiagg ir saugiai panaudoti

realiame gyvenime.

Veiklal: Aplinkos sukdrimas

Tema: Skaiciavimas kvépuojant

Laikas 10 min.
WSAFfAY32RERdedINNSY2Y Ta

Tikslas Atpalaiduoti ir sutelkti démesj; nuraminti ir skatinti atiduma

1. Paprasykite dalyviy patogiai atsisésti, nugara turi bati tiesi, galva — Siek tiek palenkta j
priekj. Paprasykite, kad jie létai uzsimerkty ir keletg karty giliai jkvépty ir iSkvépty org
natdraliai, be dideliy pastangy. Baty idealiausia, jei tai baty daroma tyliai ir neskubant, taciau

nuo asmens priklausys, kaip giliai jis jkvéps ar kokiu ritmu kvépuos.

° Pradédami pratima, iSkvépdami org mintyse sakykite , vienas”“.

° Kitg kartg iskvépdami, toliau mintyse skaiciuokite ,du”, ir taip kartokite iki
penkiy.

° Tuomet pradékite antrg ciklg — iSkvépdami mintyse sakykite ,vienas” ir teskite.

Niekada neskaiciuokite iki daugiau nei ,penki“ ir skaiCiuokite tik iSkvépdami.
Suprasite, kad nesate susitelkes, kai pagausite save skai¢iuojant ,astuoni”, ,12“ ar net ,, 19.

Pasistenkite skirti tam 5-10 minuciy, jei pavyks.
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Veikla2: Jvadinis paruosimas
Tema: Skaiciavimas i$ eilés, skai¢iavimas atgaline tvarka
Laikas 10 min.
WSATFEAYI2&alINASY2Yy Ta
Tikslas Gerinti démesio sutelkima ir skatinti atidumg; skatinti komandinj darbg, ugdyti
atidumo ir klausymo jgudZius.
1. Suséde dideliu ratu, dalyviai turés suskaiciuoti iki 20, skaiciuoti vienam dalyviui
iStariant po vieng skaiciy. Nesvarbu, kuris pradés. Kitg skaiciy iStaria kitas rate esantis dalyvis,
taciau jei vienu metu du ar daugiau dalyviy istars tg patj skaiciy, Zaidimas pradedamas nuo
pradZiy. Tartis negalima ir negalima skaiCiuoti sédintiems rate iS eilés — Zaidime turi
sudalyvauti visi dalyviai. Kai pavyks taip suskaiciuoti iki 20, pabandykite skaiiuoti atgal, t. y.
nuo 20 ikil.

Aptarimas: Kaip patiko i patirtis? Ar pavyko sutelkti démesj ir sutarti su kitais? Ko

iSmokote?

Veikla3: Pasitikéjimo vienas kitu skatinimas

Tema Aklas pasivaiksciojimas

Laikas 10 min.

WSA{FfAYI2&ralINASY2Yy Ta

Tikslas Skatinti pasitikéjima; koncentruoti démesj; skatinti bendradarbiavima; ugdyti erdveés

pazinima; aptarti pasitikéjima vienas kitu

1. Padalinkite grupe j poras ir paprasykite jy nuspresti, kuris bus ,A“ ir kuris ,B“.
Paaiskinkite jiems, kad tai tyli veikla. Paaiskinkite, kad jie kiekvienas seks vienas kitg vaikstant
patalpoje, pakaitomis uzmerkdami akis.

2. »A" pory dalyviy paprasoma uisimerkti, ,B“ dalyviai Svelniai laiko uz ,A“ dalyviy
alkinés ir vedZioja juos létai po patalpg, kalbéti negalima.

3. ,,B“ dalyviy tikslas — kad ,,A“ dalyviai jaustysi kuo saugiau ir neleisti jiems atsitrenkti j
jokias kliatis. ,A“ dalyviai turi islikti uzsimerke.

4. Tegul taip létai pasivaiksto apie 2 minutes. Sukeiskite vaidmenis.
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5. Pabuvus abiejuose vaidmenyse, kai poros apsipranta, paprasykite, kad jie tai atlikty

liesdami kitg tik pirstais. Sukeiskite vaidmenis.

I LJG | NR Y dzKaip BaM&izbd§ieRtSkad poros draugas jaustysi saugiai? Kg poros
draugas daré, kad jaustumeétés saugiai? Kuo skyrési kito vedimas ir buvimas vedamojo vietoje,
kai buvo laikomasi uz alkiinés, o po to tik lieCiant pirStais? Ar jautétés maziau saugus? Ar

pasitikéjote savo poros draugu? Kuo §j kartg patirtis skyrési nuo pratimo, atlikto seminare 2?

Veikla4: Judéjimas patalpoje

Tema Nosies sekimas

Laikas 15 min.

WSA{IFfAYyI2@&alINARSY2Yy Ta

Tikslas Fizinis apsilimas; erdvés pazinimas; kiino pazinimas

1. Paprasykite dalyviy pavaikscioti po patalpg, pasklisti po visg patalpa, keisti greitj, keisti
kryptj, matyti kitus, bet nesiliesti.

2. Sj karta Ziarékite, kur rodo Jasy nosis ir pasirinkite tg kryptj. Eikite bet kur, kur veda
nosis!

3. Atkreipkite démesj j skirtingas kino dalis, kad dalyviai keisty judéjimg pagal jas.
Paprasykite, kad jie eity sekdami, pavyzdziui, pilvg, mazajj kojos pirstelj, kelj, nugarg, ausj,

inkstus ir t. t.

Veikla5: Pasaulio kiirimas

Tema Scenos kurimas

Laikas 60 min.

WSA Lt AY 320 semNafoS VeiRlof medlZiaga — citatos (zr. Zemiau)

Tikslas Paskatinti moksleivius sukurti savo teatrines scenas panaudojant visus jgudZzius ir
Zinias, kurias jgijo; skatinti geresnj komandinj darbg; skatinti pasitikéjimg savimi; aptarti
iSmoktg medziagg; patirti grupés darba be jokios pagalbos; skatinti grupés dinamiskumg ir

kGrybinguma.
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1. Dalyviams pasiskirsCius j mazas grupeles, duokite atskirai grupelei citatg ir skirkite 20

minuciy sukurti apie tai sceng. Reikty jtraukti:

° Personazas tam tikrais vaidinimo momentais turi pasakyti visus citatos Zodzius;
° Turéty bati problema, kurig jie stengiasi iSspresti;
° Zitrovai turi tam tikru atZvilgiu idgirsti pagrindinio veikéjo vidines.

2.  Kiekviena grupelé pademonstruoja savo sceng visiems dalyviams.

Veikla6: SeminarodzOo | A I3A YI &

Tema: Uzbaigimo ratas

Laikas 15 min.

WSATllFHEAY A2 &dEINRA SY2y Ta

Tikslas Jvertinti mokymus ir visiems kartu uzbaigti seminarg.

1. Pakvieskite moksleivius susésti ratu ir paprasykite, kad jy kédés liestysi su $alia
esanciomis kédémis. Tai turéty bati glaudus ratas.

2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklg, kurioje jie dalyvavo tadien,
galblt norésite prisiminti, kas vyko seminare. Galima paprasyti dalyvius uzsimerkti, kol Jas
kalbésite apie tos dienos mokymus; tai leis jiems atsipalaiduoti ir tuo paciu susikaupti
apmastymames.

3. Tuomet paprasykite, kad visi rate pasidalinty, kaip jauciasi. Galima paprasyti

apibudinti jausmus vienu ZodZiu, jei néra pakankamai laiko.

Kiti variantai:
Ko iSmokau apie jsikiSima patyciy metu, yra...
9 Dabar daugiau suprantu/ maZziau suprantu apie jsikisSimag patyciy metu.
I Man siandien patiko....
9 Man Siandien nepatiko...
1

Apsvarscius viska ir po dalyvavimo Siandien, as...
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Citatos veiklai 5

A ¢AY20AT 11L& &N (SAaAYSINSEA WRISA RO Yy SNBEAO|L AL =
— Teodoras Ruzveltas

aeY2YyTas | kehkda®/n ¥ dz2 Lk ud davinki |r B®ikelei, yraqa A GA 1 Ayt ¢
A fAYeoTYA A Jaiphd&nana@®@A A NJ LI (&

— Wayne Gerard Trotman

a. FAYT ITAESQRYRBARED TacNX¥OYyDERAYTaADP ~FASGAYI &
LINA LI OAYAYNDG

— Kathleen Patel

a.nl al GAYA D b S NS AnmdhokitsT YYSSiEA 2254 S| H NS BOSA £ ¢dza@hS )
— Phil Lester

axAalla o0dzda fSy3IgAl dzfadLINKE G SRAE DIy dSy ¥REGRIY
— Ellen DeGeneres

abAS{FR ySaASt] of23FAX 1FR &dz2N} alddzy RNI dz3e
— Robert E. Lee

ab2NIFG6ALFdzZ (I BN H&ESHEBABSEPARASTIE ThddzyS RTOTEA
3Lt ThdzyS @ramiLd sOMY WM AddSaftuder & Yz RA A 6z5 L2 8 A LJ2
— R.J. Palacio

aWSA 2ASYa ySLIGAY{FXE {FA ¢dz onyA alF@AYAZI on
— Taylor Swift

aWSA 2AS &N} RNIdzAIFIAZ 2AS { dzNRA neBam®dNdd & dzO ¥ @& 13 Mg
— Svetlana Chmakova

a+xAall a 3INgOAH dzusEgkite OIS y 82 | &N, khllieRulipargudoti

juose a f & LOANMAla | #zR N S Agdvénii, s brutalumaspuikiausiai atsiskleis Kai

ONXzi I £ dzY & onyl yI G0 NIotnAllSasi@yazi dzE] yoilt 12Y3al dzD 2 3
f @ RS NJR dzén, kurNjra@rievaka ispaudimag @& NI dz2l LI @ 6A 243 d @

— Neil M. Gunn

aWSA YyTN} RARGENA &S {dz2NAS AO3aStoTle ¢ @S> Gd
— Denpa Kyoshi

aWSA dzOaA Lzt S O%aky 88 ¥a ’if Ry GBipdoS®dzsa | X711
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— Jay Asher

bSadzLINF a1 A0S YlIyta ySadSAaAy3Ilvieds tail sasikudi G Ay 1 I
al g2 NBlIfteoTa OSNEXESRHEA | IdzZNR BI2EA BRIA LB NIdDA £ N&
kada su manimi paendrausa

— Tara Michener

a¢AYFAS 1FA 1FHO1Fa& YFEYS qailltdRAYFZ (I O012RTf
YAGl @OSNIdzadarDAGRIEA YYBY2 I | RabR paeldd& Mandll kadk RA 2 G |
GFA &N} GFY GATNY @QAraldza GlAaelfToa

— John Barnes

a! O YyAS1IRI ySy2NAdz 6niA OAYy2YlFL® DSNARI dz 6né
2l dzZRAylGa&aA RTE YlIy2 38@0SyAYz2odeb~{dlOh (ABRMA2 3 (
nukeliauthA q 12aY2an AN Sy tAjlGA® .n{AGS GSysz (d
— Aimee Herman

aYANIDA ACLI RAMENIAUINR 8 A YSY | @

— Sony tautos patarlé (Zimbabvé)

at | Y,k OF R YAy Isakd tironasod O adzy I A1 Ay aAidz LAMNINESqX
1FYyGaNBOTA&H rimt@s inglos. OlbértiudzTailzu? Franes mieloji, LI LI$aBzD

LI | dadi eisiLINE GO £ q

— Emily Bronté

at AaAOK2ft 23AYALA GENAYFA LINRBRTEZ (IR AOlylad
tiek skriaudikus.Tuomet,aNJ LINF & YA Yy 3| LINF RTOA LINI £ | &isr T2 A Ydz
tiek3F f Al dzZAAFA AOSAAAGS adzydzOGl & ANJ adz YTteyTy
— Aysha Taryam

aWSA SNIAYA f21q GA1 y2NIRIFIYIFa AO3IANRBRGA 2q
YSGdzNR 2Td@& NAIF dzy2 (A

— Dean Mackin

a+xlAla& 3l YyRI AOWISH {iAAKERS BB oA a At A SLIAy2ad | O
1flFdzae@RIYF&A 2& Oz2ai0OAcdarA@ IO Fad2e_u Avdtdluod LINJ

dzO 3 Srisupsd ¢

— Erica Bauermeister
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Seminaras 11
GERESNIO PASAUXIG wL a ! {
Tikslas Skatinti prisiminti kursg; prisiminti iSmoktg medZiaga; gilinti iSmoktas Zinias; sudaryti

galimybes dalintis jgytomis Ziniomis su platesne visuomene.

Veiklal: Jvadinis paruosimas

Tema Grupiy Zongliravimas

Laikas 10 min.

Reikalingod L INJ& S Y 2 kfnmfudliukai/ susuktos j kamuoliuka kojinés Zongliravimui

Tikslas Paruosti grupe tolesnei veiklai; skatinti démesio sutelkimg ir atidumg; skatinti
sgmoninguma; ugdyti grupés supratima.

1. Suratu sustojusiais dalyviais pamétykite vienas kitam pirmajj kamuoliuka. Reikia jsiminti
jl ir métyti tol, kol visi bus jj pagave, po to, kamuoliukg pagaves dalyvis meta jj kitam ir
sukryZiuoja rankas, kad visi matyty, jog jis daugiau negaudo ir niekas jam nemesty, kol jj
rankose palaiko visi.

2. Susipazinus su kamuoliuku ir keletg karty pakartojus ir kai dalyviai Zino, kam mesti
kamuoliuka, pradékite métyti antrajj kamuoliuka. Galiausiai, trecigjj. Grupé turi islikti budri,
jsiminti kamuoliukus. Jei kamuoliukas nukrinta ant Zemés, jis patraukiamas i$ Zaidimo ir

pradedama jj métyti nedelsiant.

Kiti variantai:
° Galima sukeisti kamuoliukus atvirkstine tvarka.
° Dalyviai gali judéti po patalpg, prieidami prie kito dalyvio su kamuoliuku ir

nemesdami jo.
° Jei norite sustiprinti teigiama pozilrj j grupe, galite paprasyti dalyviy, pries
pradedant, prigalvoti teigiamy ZodZiy/ trumpy fraziy, kurias jie sakys kas kartg

mesdami kamuoliukg.
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Veikla2: Koks ¢ia rysys

Tema Ziniy medis

Laikas 20 min.

wWSA It AY 32 dideliphpirSuy 2pyi dtskirai grupei ir vienas — instruktoriui; rasymo
priemoneés

Tikslas Apzvelgti ir gilinti iSmoktas Zinias apie patycias.

1. Mazose grupelése (4 - 6), paprasykite nupiesti medj dideliame popieriaus lape.
2. Paaiskinkite moksleiviams:
° Medzio Saknys — tai ,,esminés patyciy priezastys”
° Kamienas — tai patyciy problema
° Sakos — tai paty¢iy pasekmes
° Vaisiai — tai sprendimai, priimti kovai su paty¢iomis
3. Paprasykite juos uzpildyti medj informacija, kuri, jy manymu, yra svarbi.
4. Paprasykite atskiros grupelés pademonstruoti savajj ,Ziniy med;j“ visiems dalyviams.

5. D NHzLJT &: Aggaskite griipkliy ,Ziniy medzius”
Kiti variantai: Sukurkite vieng didelj ,Ziniy medj“ su visa informacija, pateikta maZesniy

grupeliy.

Veikla3: Dalinimasis Ziniomis

Tema Tapimas mokytoju

Laikas 60 min.

WSA 1t AY 32 dopidrdNd |&paf/ 2afyhdipriemones atskiram dalyviui; pasiekiama
ankstesniy seminary medZziaga, jei prireikty

Tikslas Apzvelgti ir gilinti iSmoktas Zinias; praktikuoti iSmoktus metodus; pateikti iSmokta

medziagg; sukurti turinj, kuriuo baty galima dalintis platesnéje visuomenéje.

1. Paprasykite kiekvieno dalyvio uzrasyti atsakymus j Siuos klausimus apie mokymus:
° 3 svarbiausidalykai, kuriuos iSmokau Siuose seminaruose...

° 3 LIN 1 daliké), kukiuos ismokau...
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2. Dalyviy maZose grupelése (4 — 6) paprasykite aptarti savo atsakymus.

3. Dabar, paprasykite parinkti 3 dalykus, su kuriais jie visi sutinka, bei vieng praktine uzduotj

(LINF {GAyTa @SAlftzay (QOTLIFGAY2 LINFGAYFAT a5l y:
4. Paprasykite, kad jie jsivaizduoty, jog ruoSiasi mokyti jauny moksleiviy klaséje ty dalyky,

ko patys iSmoko. Jie turi paruosti pristatyma, kuriame buty panaudota veikla, kurioje jaunieji

mokiniai galéty dalyvauti.

5.  Kagapsvarstyti:

° Kaip geriausiu badu galétumeéte pateikti Sias Zinias vaikams?

° Kas jiems baty jdomu, ir kaip pateikti vaizdine/ girdimg medziagg jdomiai?
° Kokia tinkama kalba jauniesiems klausytojams?

° Bidus, padedancius jiems suprasti mokomajg medziagg.

[ SAA1AGS RIf 2apenBa yPHRALINI AEAI dR YSROAL IAN:
dZORdz2GASa I GEALAYdA ALANRFYE ySREdzA fFAl2Z A
tinkamiausios vaikams.

Pateikimo variantai YouTube Y2 { @ Y& @I A;l tRithpasquditiiinhasi
interaktyvus pokalbs su atitinkama veikladaing O2 {Kitait  aAaGSy 1 A0S {1 dz2
LI 3StoTOAiBAdE oRABa GAATN FGfASTF LI deaod

tFFAOLAY1{AGSE 1FR GFA &N} 2& LI Y21k LINRAI
GAY1FYEFE yS& 2AS NHz2OAL&AA (012 AO0Y21éidAd

6. Tegul kiekviena grupé pateikia visiems dalyviams savo ,pamokos” / pristatymo idéjas, jei
yS 1ASTOASYIFA 3INHzISEt SA fAla&a LI TFYTFYFA 1 A]
FLIAONRAYGA al @2 LI Y21N AN LI NRREUOA QGASYyND 22a
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Veikla4: Seminaro uzbaigimas

Tema: Uzbaigimo ratas

Laikas 15 min.

WSATlFEAY A2 GedekdNBviS2 Yy T &

Tikslas Jvertinti mokymus ir visiems kartu uzbaigti seminarg.

1 Pakvieskite moksleivius suseésti ratu ir paprasykite, kad jy kédés liestysi su Salia
esanciomis kédémis.
2. Paprasykite visy atsipalaiduoti ir pagalvoti apie veiklg, kurioje jie dalyvavo tadien,

galblt norésite prisiminti, kas vyko seminare.

3. Tuomet paklauskite, ar kas nors noréty pasakyti:
° Ar dalinsis tai, ko iSmoko, su kitais
° Kokia buvo sunkiausia mokymo dalis
° Ka nors dél ko jie dékingi

Pastaba Galima paprasyti atsakyma isreiksti vienu ZodzZiu, jei néra pakankamai laiko.
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Seminarasl 2
GALUTINIS PRISTATYMAS

Galutinio pristatymo siekiai

i Toliau skatinti dalyviy pasitikéjimg savimi, ugdyti bendradarbiavimo,

jsiklausymo ir bendravimo jgldzZius

i Apmastyti veiksmus

i Gilinti Zinias apie patycias, jy priezastis ir priemones kovai su jomis

i Pradéti kalbéti apie patycias platesnéje bendruomenéje

i Dalytis kurso metu jgyta patirtimi ir pademonstruoti alternatyvig tarpasmenine

sgveika platesnei grupei

il Renginys ,,Daugiklis”

Galutiniai pristatymai yra svarbi kurso dalis; taciau jie nebatinai turi bati laikomi
»spektakliais“ tradicine prasme. ,Spektaklio” terminas gali sukelti nerimg net ir
profesionalams, jei nepakanka laiko pasiruosimui ir jei moksleiviai/ instruktoriai neuztikrintai
jauciasi dél pristatomos temos. Tai gali sutrukdyti moksleiviams ir instruktoriams mégautis
procesu, o kelias savaites puoseléta kurybiné energija subliuks.

Galutinio pristatymo priezastys:

q Pateikti moksleiviams rezultatg, kurio reikia siekti
Siame kurse nagrinéjami sunks klausimai - gali bati jveikiama daugybeé pasipriesinimo
sluoksniy - ir kai kurioms grupémes, kaip sako instruktoré Sarah Woodland, ,,vaidinimas yra kur

kas labiau pasiekiamas, svarbus ir vertingesnis nei spektaklis.”

Galutinio pristatymo forma

Galutinis pristatymas gali bati jvairiy formy, kurios priklauso nuo pacios grupés, taip
pat nuo galimybeés organizuoti pasirodymui vietg ir pakviesti auditorijg. Kai kurios grupés gali
noreéti suvaidinti visg vaidinimg savo mokyklos bendruomenei, tuo tarpu kitos gali noréti
organizuoti seminarg pakviestai auditorijai, kad parodyty, kg jie nuveiké. Abu variantai
tinkami ir naudingi.

PASTABADéI kurso pobldZio nejmanoma planuoti pasirodymo ar repeticijy laiko. Jei grupé

nori atlikti scenas arba jas patobulinti iki ilgesnio vaidinimo, tam prireiks papildomo laiko ne
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seminaro metu. Tacdiau 9, 10 ir 11 seminaruose naudojamos ilgiau trunkancios draminés
veiklos, kurios i$ esmés yra naudingos ir skirtos medziagos suktrimui, kurig, jei norima, galima
pademonstruoti 12 seminare.
Pasirodymo trukmeé priklauso nuo grupés ir medziagos, kuria jie nori pasidalinti, taciau,
atliekant sceng, patariama sutelkti démesj j trumpesnj karinj, kurj reikty repetuoti ilgiau.
Zemiau yra pateikiamos formos, kurios gali biiti pateiktos baigiamojo pristatymo
metu, o kuri forma bus pasirinkta, priklausys nuo grupés ir instruktoriaus, kuris nuspres, kuri

forma dalyviams tinkamiausia.

Pasi ol ymai galutiniam prigsmagatymui apima (bet

Atviras seminaras Baigiamgjj seminarg galima organizuoti nedidelei pakviestai
auditorijai, kuri gali stebéti vykstantj procesa. Tai jtampos nekelianti pristatymo forma ir
naudinga, jei grupé néra patyrusi pasirodymams vieSumoje. Instruktorius gali nuspresti, kokia
anksc¢iau vykdyta veikla kuriai grupei patiko, ir kurioje panaudojami skirtingi mokymy
elementai.

I LJO @:lGtup Igali atlikti keletg atrinkty sceny, kurias sukdre mokymy metu, kad
auditorijai parodyty, ko i§moko. Sie etiudai/ scenos gali bti naujai sukurti arba i$ ankstesniy
seminary, ir abiem atvejais dalyviy atminciai atnaujinti prireiks Siek tiek parepetuoti.
Naudinga kam nors (instruktoriui arba, idealiu atveju, patiems moksleiviams) parodyti
etiudus ir trumpai prisiminti seminarus, su kuriais jie siejami.

D NHzLJT & LINTeiZdii bati PaYidnidi asmenys ar mazos moksleiviy grupelés,
pristatantys kitiems mokiniams jy pasirinktas veiklas. Tai gali bGti rasytiniai atsakymai apie

mokymus (eilérasciai/ dainos/ proza), kuriais dalyviai nori pasidalinti.

Taip pat gali bati visy 3 formy derinys, taciau svarbiausia atsiminti, kad ir koks modelis
blty pasirinktas, dalyviai turi dalyvauti sprendime ir procese — tai jy darbo, laiko ir emocijy
investicijos. Tai turéty bati pastangy, kuriy prireiké, Sventé, ir galimybé susiburti kaip grupei

ir pasimeégauti tuo, kg pasieke.
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Klausimai apsvarstymui

Planavimas

T

Ko norima pasiekti pristatymu? — Didesnio pasitikéjimo savimi/ efektyvesnio

komandinio darbo/ rysio su platesne bendruomene/ geriau suprasti problemas/

pristatyti pokycCiy darbotvarke ir t. t.?

1
il
T
)l
)l
)l
T

Pristatymas

T

il
il
T
T

K3 pakviesti? — Kitus moksleivius/ tévus/ platesne visuomene?

Kur tai vyks? — Klaséje/ mokyklos saléje/ bendruomenés centre/ teatre ir t. t.?
Kada tai jvyks? — Pamoky metu ar po pamoky?

Ar bus dalyviams teikiami pazyméjimai?

Ar bus tiekiamas maistas ar gaivinantys gérimai?

Ar jj pristatys instruktorius/ mokytojas/ patys moksleiviai?

Ar bus kokia nors vertinimo/ apklausos forma auditorijai/ dalyviams?

Kur sédés ziurovai?

Ar reikés techninés jrangos (pavyzdziui, muzikai) ir kas bus uz jg atsakingas?
Ar bus aiskiai nustatyta scenos zona?

Pro kur pristatymg organizuojantys dalyviai jeis ar iSeis?

Kg dalyviai dévés? — Visi juodais drabuZiais/ panasiais drabuZiais, jei ketina

vaidinti skirtingus vaidmenis.

SEKMES!
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