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KVALIFIKACIJOS TOBULINIMO PROGRAMA

1. Programos pavadinimas, lygis

| Kaip islikti emociskai lanksciam pandemijos | karantino metu

2. Programos vadovas (autorius (-iai)), vardas, pavardeé, institucija, mokslinis laipsnis,
kvalifikaciné kategorija, kontaktinis telefonas, el. pastas)

Edita Usoniené, Ukmergés Jono Basanaviiaus gimnazijos psichologé, psichologijos mokytoja
metodininké, psichologijos magistré, 1V Kkategorija, telefonas +370 568 26934, el. pastas:
e.usoniene@gmail.com

3. Programos anotacija (aktualumas, reikalingumas)

Dauguma zmoniy dazniausiai né nesigilina, kaip veikia jy jausmai, ir j susiklosciusias aplinkybes
reaguoja nesusivokdami ir net nevalingai. Kiti puikiai supranta eikvojantys per daug jégy, bandydami
suvaldyti ar nuslopinti savo i§gyvenimus. Treti jsitiking, kad emocijos trukdo jiems gyventi, ypac
tokios nemalonios kaip pyktis, géda ir nerimas. Palaipsniui miisy atsakas ] iSorinio pasaulio signalus
silpsta, darosi dirbtinis, ir emocijos ima mus klaidinti.

Emocinis lankstumas — tai gebéjimas atsipalaiduoti, nurimti ir gyventi sgmoningiau, patiems
pasirinkti atsakg j jspéjamuosius emocijy zenklus.

Sio seminaro metu dalyviai i§moks geriau perprasti savo emocijas, jas priimti ir su jomis sugyventi,
igys didesnio emocinio lankstumo. Igij¢ didesnj emocinj lankstumg, seminaro klausytojai galés
susidoroti su jvairiomis bédomis: neigiama saviverte, skausmu, $irdgéla, nerimu, depresija, darby
atidéliojimo sindromu.

4. Programos tikslas

‘ Suprasti savo emocijas ir iSmokti jas priimti.

5. Programos uzdaviniai

1. Mokytis atsipalaiduoti, nurimti.
2. Mokytis atjausti save.

3. Ugdyti adekvaty saves vertinimg.
4. Ugdyti démesingumo jgudZius.

6. Programos turinys (temos, valandos)

. Auditoriniy | " raKtinio
Eil. darbo .
Temos valandy IS viso
Nr. iy valandy
skai¢ius iy
skaiCius
1. Pasiduoti negalima veikti. Kur padésite | 1 val.
kablelj? Psichologinés sveikatos isSukiai
pandemijos metu.



mailto:ikui.info@gmail.com
http://www.ikui.lt/

2. Mazi Zingsneliai emocinio lankstumo link | 1 val. 3val.
arba savipagalba.
3. Psichologinés pagalbos galimybés. 1 val.
IS viso: 6 val.

7. Tikétina (-0s) kompetencija (-0s), kurig (-ias) jgys programa baiges asmuo, mokymo(si)
metodai, atsiskaitymo formos, igytos (-y) kompetencijos (-u) vertinimo budai

Tobulins bendrgsias ir socialines emocines kompetencijas

Mokymo modelis Dalytyio atsi.skaitymo
Kompetencijy sritis Kompetencijos (mokymo/si metodai, korma, 18yt
biidai) _ kompetencijy
jvertinimo budai

Ziniy ir supratimo jgijimas | Komunikavimo | Paskaita Apklausa
(teoriné dalis) Pazinimo Diskusija

Mokéjimo Pokalbis

mokytis Darbas grupése

Socialinis

sagmoningumas
Gebéjimy jgijimas Asmeniné Praktinés uzduotys Refleksija
(praktiné dalis) Komunikavimo | Sagmoningumo

Socialiné pratimai

Iniciatyvumo ir | Atsipalaidavimo,

kiirybingumo relaksacijos pratimai

Tikslus savo Stresg mazinantys

jausmy pratimai

atpazinimas ir

jvardijimas

Savo stiprigjy ir

silpnyjy pusiy

atpazinimas

Pasitikéjimas

savimi

Teigiamas

mastymas

Aktyvus

veikimas

Impulsyvumo

kontrolé

Emocijy ir streso

valdymas
Nuostaty jgijimas Socialiné Diskusija Apklausa
(vertybiniy, etiniy-profesiniy | Komunikavimo | Darbas porose Vertinimo klausimyno
nuostaty teikimas ir jgijimas) | Pazinimo Darbas grupése pildymas

Iniciatyvumo ir

kiirybingumo

Asmening




Tiksly
nusistatymas ir
siekimas
Gebéjimas
i$sikelti realius
tikslus
Atsakingas
sprendimy
priémimas

8. Programai vykdyti naudojama mokomoji medZziaga ir techninés priemonés:

Eil. Tema Mokomosios medziagos Mokomosios Techninés
Nr. pavadinimas medziagos apimtis priemonés
1. | Psichologinés Pasiduoti negalima veikti. | Skaidres (20)

sveikatos iSSukiai | Kur padésite kablelj?

pandemijos metu.
2. | Psichologiné MazZi Zingsneliai emocinio | Skaidrés (70)

savipagalba lankstumo link.
3. | Psichologinés Psichologinés pagalbos | Skaidres (20)

pagalbos galimybés.

galimybés.

9. Programai rengti naudotos literatiiros ir kity informaciniy $altiniy sarasas

Vilnius.

Vilnius.

1. Susan Davis. Emocinis lankstumas. Kaip geriau suprasti savo emocijas ir iSmokti jas priimti. 2018,

2. Dr. Christopher, K. Germer. Sgmoningas kelias j uzuojautq sau. Kaip issivaduoti nuo zZalingy
minciy ir emocijy. 2018, Vilnius.
3. Elaine N. Aron. Itin jautrus asmuo. Kaip gyvuoti, kai pasaulis tave stelbia. 2016, Vilnius.

4. Taylor Clark. Kaip jveikti nerimg, baime ir stresq. 2015, Vilnius.

5. Dr. Russ Harris. Laimés spgstai. [veik stresq, nerimq ir depresijg. 2014, Vilnius.

6. Paulius Rakstikas. Staigmena gyventi. Démesingumo lavinimas ir sgmoningumo ugdymas. 2019,

7. Christophe Andre. Netobuli, laisvi ir laimingi. Savivertés pratybos. 2017, Vilnius.

10. Lektoriy darbo patirtis ir kompetencijos

(Pazyméti X)

Teikéjo atstovas (-ai)

Mokytojai

Mokslo ir studijy institucijy déstytojai, mokslininkai, tyréjai

mokytojali

Uzsienio valstybiy déstytojai, mokslininkai, tyréjai ir

VieSojo administravimo institucijy vadovai, jy pavaduotojai,
padaliniy vadovai ir specialistai

Jungtiné lektoriy grupé

Kiti (nurodyti)

11. Kvalifikaciniai reikalavimai lektoriams (jeigu nustatyti)

12. Dalyviai:

12.1. Dalyviy pasirengimas Programai (praktinés veiklos patirtis ir kompetencija(-os), kurig(-ias)
turi turéti Programos dalyvis)




Kompetencija (-0s)

Praktinés veiklos patirtis

12.2. Programos dalyviy tikslinés grupés

(Pazyméti X)

Dalyky mokytojai (nurodyti dalykq)

Pradinio ugdymo mokytojai

Institucijy, vykdanciy prieSmokyklinio ir ikimokyklinio
ugdymo programas, vadovai, pedagoginiai darbuotojai

Mokykly vadovai, jy pavaduotojai ugdymui, ugdyma
organizuojan¢iy skyriy vedéjai

Mokykly bendruomenés komandos

Kiti (nurodyti)




