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Medziagq rasite:




Laikas Tema Turinio kryptis

9:00-10:30 Elgesys, taisyklés, pamokos Mokiniy elgesio problemy fonas, taisykliy
struktdra kdrimo ir palaikymo praktika

10:45-12:15 Realiy situacijy analizé + Muzika, keiksmai, klasés jkaitai, grupinis
atsakymai j klausimus spaudimas — su praktiniais patarimais ir
metodais
13:00-14:30 Démesingumas Démesio lavinimas, vaiky psichikos apkrova,

jrankiai ir paprasti klasés pratimai

14:45-16:15 Samoningumas ir atostogy Mindfulness, savistaba, meditacijos + vasaros
rekomendacijos

atokveépio gairés mokytojui

Aptarkime

cavarankiskas

L(Zvc( tis
O Pasirinkite 2i$ 5 siglomy uzduotiy.
© Kiekvienai skirkite po ~2 ak. val.

& Aprasykite trumpai (1 psl. kiekvienai).
O Atlikite iki birzelio 19 d.

2. Knyga (arbs skyrius):

1. Vasaros stebéjimo Emocijos vaiky
uzduotis: ,Emocijos pasaulyje

gatveje” KADA

FILMAS

3.Filmo 4. Pokalbis 5. Veidrodzio
e Lini

wabavae  eu mnabkinine nalbathic:



V2 1. Vasaros stebéjimo uzduotis: ,,Emocijos
gatvéje”

Tikslas: Ugdyti emocinj sgmoninguma per aplinkos stebeéjima.
Instrukcija:

o |3eikite pasivaikscioti j vieSg erdve (pvz., parka, turgy,
miestelio centrg).
e  Skirkite 20—30 min. Zmoniy stebéjimui: judesiy,
laikysenos, balso tono, veido mimikos.
e UZfiksuokite 3 situacijas, kurios, jusy nuomone, atspindi
emocijas (pvz., dziaugsma, pyktj, nerimg, rapest;j).
o Refleksijoje apmastykite:
o Kag galime suprasti apie Zzmogy vien stebédami jo
elgesj?
o Kaip Sis pratimas padeéjo labiau jsijausti j kitus?
o Kaip tokj ,emocinj skanavimg" galima pritaikyti
klaseje?

L1 2. Knyga (arba skyrius): Emocijos vaiky pasaulyje

Tikslas: Plésti supratimg apie vaiky emocinius poreikius per
literatarg.

Instrukcija:

e Perskaitykite pasirinktg vaiky ar paaugliy literatiros knyga ar

jos skyriy, kuriame vaizduojami vaiky emociniai i¥gyvenimai. 5‘ s ":. ¢ /.@' .
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ciuozia®, ,Berniukas dryZuota pizama®, ar kita jusy ¢ s
mégstama. :

o Refleksijoje:

Kokias emocijas patyré veikéjai ir kaip jas reiské?
K3 supratote apie vaiky emocinj pasaulj?

Ar Sig knyga (ar sceng) naudotuméte su savo
mokiniais?



S

E= 3. Filmo vakaras su refleksija

Tikslas: Atpazinti emocines temas ir gyvenimo jgudzZius per
vizualine medija.

Instrukcija:

e Perziurékite vieng iS rekomenduojamy filmy:
o “l8virksSc¢ias pasaulis” (Inside Out) (2015) — apie
emocijy vidinj pasaulj (Disney+)
o  “Nuostaba” (Wonder) (2017) — apie empatijg ir
skirtingumag ("Zmonés Cinema”)
o “Berniukas paZabojes véjg” (The Boy Who Harnessed
the Wind )(2019) — apie atkaklumg ir viltj (Netflix)
o Arkita, kurj laikytuméte ,emocinio intelekto filmu®.
o Refleksijoje atsakykite:
o Kokios emocijos dominavo veikéjy gyvenimuose?
o Kag Sis filmas priminé apie vaiky ar paaugliy vidinj
pasaulj?
o Kaip Sis filmas gali padéti diskutuoti su vaikais apie
emocijas?

(-9 4. Pokalbis su mokiniu: ,,Kada sunku?“
Tikslas: Suprasti vaiky emocinius iSgyvenimus jy akimis.
Instrukcija:

e Pasirinkite vieng mokinj (ar vaikg), su kuriuo jaucCiatés
saugiai kalbédamiesi.

e Pakvieskite jj pokalbiui apie sudétingas situacijas
mokykloje (pvz., ,kas tave supykdé?“, ,kada
bijojai?“, ,kada jautiesi vienas?“).

Buakite jautrus, neklausinékite ,per giliai“.

o Refleksijoje:

o Kag naujo suzinojote apie vaiky emocinj pasaulj?

o Kaip jus patys jaucCiatés po Sio pokalbio?

o Kag Sis pokalbis jums priminé apie jusy paciy
mokyklos laikus?




() 5. Veidrodzio pokalbis: ,,AS ir mano emocinis
mokytojas“

Tikslas: Stiprinti saves pazinimg ir mokytojo emocine
savistabg.

Instrukcija:

Skirkite ramy vakarg ar rytg pokalbiui su savimi.
UzZra8ykite atsakymus j Siuos klausimus:

o Kada paskutinj kartg mokykloje supykau — kodeél ir
kaip tai atrodé?

o Kada bijojau — kg slepiu nuo kolegy ar mokiniy?
Ka darau, kai vaikas iSgyvena stiprig emocijg — ar
a$ jj pasitinku?

o Kaip a$ noriu atrodyti kaip emocijy ,vedlys® — ir kiek
tuo esu?

Refleksijoje pabandykite nupiesti ar metaforisSkai
apibudinti save kaip emocinj mokytoja.

Namas Svyruos

arba grius, jeigu
néra pamaty ir

konstrukeifos



1.  Mes negalime kalbéti apie emocinj intelektg, démesinguma ar Kodel éiandien élek
samoninguma, jeigu klaséje dega. (ugdomieji gebéjimai zlunga, kai : P
aplinkoje tvyro agresija, keiksmai, jtampa, provokacijos) tlek kelCIU tema

2. Saugumas ir struktira — tai ne pasirinkimas. Tai batinybé (be jy,
vaikai negali mokytis, mokytojai — mokyti, o tévai — pasitikéti)

3.  Nuo pat rugséjo, nuo pirmos dienos, kiekviename kabinete turi
galioti aiSkios taisyklés (ne dél kontroles, o dél pagarbos —
kiekvienam vaikui, ne tik tam, kuris garsiausias)

4. Kaileidziame vienam elgtis kaip nori — jkaitais tampa tylintys
(dauguma vaiky, kurie nori ramiai badti, tampa nematomais, bet
kencianciais)

5. Mokytojas, paliktas vienas — neiSvengiamai pradeda siysti
signalus: sarkazma, Saltuma, galiausiai — pyktj (ir ¢ia prasideda
visy pralaimejimas — klasés, tevy, administracijos, vaiko ir paties
mokytojo)

6. Tai ne tik pedagoginis, bet ir emocinis perdegimas (kai Zmogus,
kuris turi bati ramybés Saltinis, pats tampa jtampos epicentru)

74 Todél Siandien pradésime ne nuo samoningumo, o nuo struktiiros.
Nes tai yra meilés forma.

1. Jeigu mokykloje néra elgesio kultiros sistemos, mokytojas Kai mOkytOjaS lieka
virsta ganytoju. vienas
(ne vedliu, ne mokytoju, 0 Zmogumi, kuris visg pamokg saugo
ribas vietoj to, kad kurty Zinias)

2. Kiekviena diena tampa kova dél tylos, tvarkos ir orumo.
(mokytojui tenka atlaikyti ne tik vaiky elgesj, bet ir kolegy
abejinguma, tévy kaltinimus, administracijos tylg)

3. Kai néra bendros reakcijos tvarkos — kyla chaosas.
(vienas baus, kitas pataikaus, trecCias ignoruos — o mokiniai
puikiai tai iSnaudos)

4. Kai néra sutartos partnerystés su tévais — kyla konfliktas.
(tévai tampa advokatais, ne sgjungininkais, nes niekas jy
nejtraukée j bendras taisykles)

5. Kai néra aiskiy rysiy su VTAS ir policija — kyla baimé.
(mokytojai nezZino, kada gali kreiptis, kaip rasyti prane§img, kg
daryti, kai vaikas grasina)

O kai viskas sugriuva — kalta lieka mokytoja (nes ji
,nesusitvarkeé®, nors nebuvo kam padéti)



—

Mokyklos taisyklés negali buti tik dokumentai ,,stal€iuje” (jeigu
jJos egzistuoja tik vidaus tvarkose, bet niekas jy nekomunikuoja — jos
neegzistuoja ir vaiky sgmonéje)

2. Taisykleés turi kabéti svarbiausiose mokyklos vietose ir buti
pristatytos nuo pirmos mokslo dienos (ne tik klaséje, bet ir
valgykloje, koridoriuje, riabinéje — kad priminty bendrg sistemg)

3. Taisykles reikia aptarti su mokiniais per pavyzdzius ir situacijas
(vaikai turi Zinoti, kg reiskia ,elgtis netinkamai“ ir kas yra ,priimtina®)

4. Kai kuriems mokiniams butini asmeniniai pokalbiai apie ribas
(ypac tiems, kuriems sunku laikytis riby — tai néra bausme, tai yra
rySio karimas)

5. Tévams bitina pateikti aiSkias taisykliy atmintines (kad jie tapty

sgjungininkais, o ne teiséjais)

A Aiskios taisyklés — tai lyg kelio Zenklai, prie kuriy nebereikia grjzti
priimant kiekvieng sprendima. (kai jie Zinomi visiems, sprendimy
nereikia aiskinti is naujo — tik taikyti)

Reakcijy sistema turi bati zinoma visiems — tiek mokiniams, tiek
mokytojams (jeigu pedagogai reaguoja skirtingai — mokiniai iSmoks
manipuliuoti, o ne keistis)

(1) Primename taisykles $velniai, bet aiskiai.
(vaikai daznai tikrina ribas ne i$ pykcio, o norédami suprasti, kiek jy laikysimés)

(2)Perspéjame apie pasekmes, jei elgesys kartosis.
(tai ne grasinimas, o sgZiningas jspéjimas — mokymasis gyventi su pasirinkimo
pasekmémis)

(3)Jei elgesys tesiasi — fiksuojame ir BUTINAI aptariame po pamokos.
(kitu metu, kai emocijos atsliigusios — nes kitaip tai tampa tik baudimu be
refleksijos)

(4 Krastutiniu atveju — vaikas trumpam iSvedamas i$ klasés.
(vadinama ,ugdymosi vietos pakeitimu®— tik su administracijos Zinia, ne
JSvarymu®)

Visi zingsniai turi vykti nuosekliai — kaip laikrodzio mechanizmas.
(jeigu praleisim vieng zingsnj, sistema nustos veikti)

Aiskios taisyklés —
pirmiausia ir
svarbiausial

Reakcijy sistema turi
veikti kaip laikrodis




Elgesio valdymas néra vieno mokytojo atsakomybé — tai visa
sistema.

(kai tik vienas Zmogus bando ,tvarkytis“ su sudétingais atvejais, jis greitai
i$senka ir pradeda kaltinti save)

99 1. Partnerysté su klasés vadovu — esminé.
(tai — tiltai tarp mokytojy, tévy ir mokiniy: klasés vadovas gali kalbétis su
vaiku ir Seima gilesniame lygmenyje)

== 2. Bendradarbiavimas su dalykininkais — reguliarios aptarimy
sesijos.

(batina kalbétis ne tik apie paZzangg, bet ir apie elgesj — kas mato pokytj,
kas jaucia jtampag, kas turi rysj)

% 3. Sistemingas planavimas su vaiko gerovés komisija.
(ne formaliai, o tikrai — kuriant planus, susitarimus, stebéjimo
mechanizmus)

1l 4. Administracijos jtraukimas — ne i$ baimés, o iS atsakomybés.
(incidenty fiksavimas, susitarimai déel veiksmy, paramos jausmas
mokytojui)

Kai mokinys elgiasi rizikingai, svarbiausia — nepanikuoti, o aktyvuoti
protokola.

(ne pasitikéti ,nuojauta” ar baime, bet vadovautis susitarimais — kaip
medicinoje veikia gyvybés i§saugojimo algoritmai)

Fiksavimas: kiekvienas incidentas turi bati uzrasytas.
(tam skirtas paprastas, bet vieningas incidento lapas — kas, kada, kur, kaip
reagavo)

€, Stebéjimas: kai elgesys kartojasi — pradeda galioti stebéjimo lapas.
(mokinys stebimas 1-2 savaites, fiksuojami situacijy modeliai, veiksniai)

Elgesio planas: konkretus dokumentas, kurj mato ir pasiraso visi.
(vaikas, tévai, mokytojai — visi Zino, kokios reakcijos laukia, kokie tikslai, kas
bus vertinama)

*@ Pranesimai tévams: svarbu turéti 1-2 tipines formuluotes.
(pagarbios, aiskios, informuojancios — ne Kaltinancios)

~/ Pazangos lapas: kai fiksuojama ne tik problema, bet ir augimas.
(ji gali pildyti ne tik mokytojas, bet ir klasés vadovas, net klasés seniinas ar
pasirinktas paZangus mokinys — tai jgalinimas)

Mokytojas — ne
vienas. Reikia
partnerystés

Kai elgesys kelia
gresme — veikia
sistema, 0 ne emocija




Mokykla turi teise ir pareiga jtraukti VTAS ar policija, kai vaiko
elgesys perzengia saugumo ribas (ne kaip bausme, o kaip sisteminj
Zingsnj pagal rizikos lygj — vaikui, klasei, mokytojui)

. VTAS jtraukiame, kai kyla pagrjstas jtarimas dél nepriezitros ar
emocinio smurto Seimoje.

(daznai tai slypi uz elgesio — kai vaikas agresyvus, desperatiskai
reikalaujantis démesio, provokuojantis)

& Policija jtraukiama, kai elgesys jgauna pavojinga pobiidi.
(grasinimai, fizinis smurtas, Zalingy medZiagy vartojimas, pasikartojantys
jZeidinéjimai ar bauginimas)

‘. PraneS$imas turi buti tikslus, faktinis ir emocijy neperkrautas.
(kas, kada, kaip — nereikia interpretacijy, tik jvykio apras§ymas. Kuo
aiSkiau — tuo daugiau tikimybés, kad bus reaguojama atsakingai)

99 Po jtraukimo — bitinas paaiskinimas vaikui ir tévams.
(kad tai ne bausmé, o rimtas Zingsnis — tai rodo, kad mums rapi ir klaseé,
ir pats vaikas)

Elgesio kultira remiasi ne vien vertybémis, bet ir jstatymais.
(tai néra ,nuomonés reikalas”— tai privalomy normy sistema, kuri saugo ir
mokinj, ir mokytojg)

Svietimo jstatymas:
Kiekvienas mokinys privalo laikytis mokyklos nustatyty taisykliy.
(/statymas numato mokinio pareigas — jos ne maZiau svarbios nei teisés)

Administraciniy nusizengimy kodeksas (ANK):

Cia jtvirtinta deSimtys punkty, susijusiy su elgesiu mokykloje.

(vieSosios tvarkos pazeidimai, keiksmazodZiai, fizinis smurtas, turto gadinimas,
nepagarba suaugusiajam — viskas yra reglamentuota)

|| vaiko teisiy apsaugos pagrindy jstatymas:

Vaikas turi teise j saugia, pagarbia, orig aplinka.

(ir tai reiSkia, kad ne tik mokytojas turi saugoti vaikg, bet ir vaikas — laikytis riby,
kurios uZtikrina sauguma visiems)

i Mokyklos vadovybé kartu su teisininku turi Sias normas paversti
suprantama kalba.

(nepakanka turéti ,nuorodas”— bdtina sukurti skaidres, mini-pamokas,
atmintines mokiniams ir tévams)

Kada kvieCiame
VTAS ar policijg — ir
kaip tai padaryti
teisingai

VTAS ir policija - tai ne
patrankos, o gaisrinés: kviec¢iame
ne todél, kad pykstam, o todél,
kad kilo pavojus.

Jstatymai, kuriuos turi
zinoti kiekviena
mokykla




Kai elgesys sistemingai kelia pavojy sau ar kitiems, jsijungia vaiko priezitros
sistema.

(tai ne mokyklos silpnumo Zenklas, o rimto jsipareigojimo pradzia — nes vaikas pats Minimalios ir vidutinés
jau nebepajégus keistis be iSorinés paramos . . .
J Pajeg P ) prieziiros priemonés — ne

Minimalios prieziGiros priemonés: bausmé, o kelias pokyc¢iui

* Jpareigojimas lankyti pamokas ar uzklasine veiklg
* Jpareigojimas lankyti psichologo ar socialinio pedagogo konsultacijas
* Draudimas lankytis tam tikrose vietose ar bendrauti su tam tikrais asmenimis
(skiriamos su teismo nutartimi, taCiau gali bdti praSomos mokyklos iniciatyva)

it Vidutinés priezitiros priemonés:

» Apgyvendinimas specializuotuose centruose

* Sustiprinta prieziGra su nuolatiniu suaugusiyjy dalyvavimu

(tai — jau savivaldybés ar valstybés lygmens sprendimai, bet procesg inicijuoti gali ir
mokykla)

| Tai néra bausmé — tai parama vaikui, kuris pats jau nebegali sureguliuoti
savo elgesio.
(tokie sprendimai daZnai iSgelbsti vaikg nuo didesniy problemy ateityje)

Mokytojams svarbu zinoti Sig sistema, nebijoti jos ir bendradarbiauti su
socialiniais darbuotojais.
(nes kai kurie atvejai reikalauja ne vienos pamokos, o visy mety strategijos)

Kiekvienas klaséje matantis elgesio pazeidima tampa bendros atmosferos
karéju (stebintysis gali tapti tylus sgjungininkas smurtautojui arba saugumo
Saltinis bendruomenei)

Ne tik ,,blogiukai“.

® Dauguma mokiniy néra agresoriai — bet jie ne visada zino, kaip Svarbu ka daro stebétojai
H

reaguoti.
(jie stebi, laukia, tyli, kartais juokiasi, kartais slépiasi — ir taip nejucia palaiko
problemg)

%, R

@ Juos reikia mokyti, kaip reaguoti:

* Kaip tyliai iSeiti i situacijos

* Kaip pranesti suaugusiajam (ne iSdavysté — o rapestis)

* Kaip palaikyti aukg po jvykio

* Kaip atsiriboti nuo ,gatvés garbés kodekso* logikos

(nes ,nednekék”, ,nekibk”ir ,pats kaltas“— néra vertybés, o destrukcijos
Zodynas)

] Mokykloje daznai ima formuotis ,,vierchy“ sistema.
(tie, kurie lauZzo taisykles, gauna populiarumo dividendus — reikia tai matyti,
stebéti ir j tai reaguoti strategiSkai)

@ Batina matyti mokiniy gyvenima pertraukomis ir online.
(nes daug destrukcijos vyksta ne pamokose — o ten, kur ,niekas nemato®)



1. Tu kasdien esi daugiau nei dalyko déstytojas — tu
esi zmogus, kuris stato gyvenimo pagrindus (kai
klaségje tvyro jtampa, o tu vis tiek ieskai bado kalbéeti — Mokytojau, tavo darbas
tai yra didvyriskumas) néra veltui

2. Ne viskas kei€iasi greitai (vaikai gali is taves
pasijuokti, isbandyti tavo ribas, o suprasti — tik po
meénesiy ar mety)

3. Grieztumas be Svelnumo - tai baimé. Svelnumas be
aiSkumo - tai painiava (mokytojas kasdien vaiksto Sia
plona linija — ir tai reikalauja drgsos)

4. Kai kartais tenka pamirsti pamokos turinj, kad
iSsaugotum oruma klaséje — tai néra pralaimeéjimas
(tai yra aukléjimas, bendruomenés kirimas,
ZmogiSkumo ugdymas)

Ir net jei jauti, kad Siandien nepavyko — vaikai prisimins
tavo pastangas ilgiau nei tavo pamokas.




Keiksmazodziai — tai ne tik garsai, o signalai.
(dazZniausiai jie rodo emocinj diskomfortg, norg dominuoti, jaustis svarbiu,
bati matomu)

Mokiniams keiksmazodziai daznai yra socialinis kodas.
(juos iSmoksta anksti — kieme, Seimoje, online — dazZnai tai badas
priklausyti)

Keiksmai gali reiksti skirtingus dalykus, priklausomai nuo
konteksto:

* Emocinis iSsikrovimas (,uzkniso!”)

* Jtvirtinimas grupéje (,eik n”)

* ]zeidimas arba ginklas (,k*ve tu)

Dalis vaiky net nesuvokia keiksmazodziy kaip ,,blogy zodziy*“.
(jie isgirsta juos kasdien: serialuose, tevy kalboje, YouTube, Discord)

Draudimai be paaiskinimo neveikia — veikia tik sistemingas ir
nuoseklus reagavimas.
(kai visi suaugusieji reaguoja vienodai — su aiSkiu Zodziu, bet be dramos)

(1) Neignoruok — net jei tai ,,ne tau“ (net jei Zodis skambéjo fone, klasés gale — tavo tyléjimas
tampa leidimu)

1 ‘

@Reaguok trumpu, aiskiu zodziu (,Stop*, ,Noriu, kad tai liautysi®, ,Cia—neta vieta®) — be
riksmy, bet su tvirtumuy)

Prisimink mokyklos taisykles — primink, ne ,,prikiSk“ (pvz., ,Prisimeni, kad susitarem vengti
Zeminanciy Zodziy klaséje?”)

[(4)Jei keiksmai kartojasi — pazymék, kad pasekmés bus (fai neturi biti ,tuoj i§varysiu®— svarbu
sakyti, kad ,jeigu tai kartosis, fiksuosiu®) — tada laikytis Zingsnio

[E]Po pamokos — trumpas pokalbis (klausimas: ,Kodél keikeisi?“, ,Kas iSprovokavo?“— ne
kaltinimas, o bandymas suprasti)

(6 Jei reikia — incidento fiksavimas (rasytiné forma, ypaé jei tai ne pirmas atvejis)

(D Tévy informavimas (trumpas, pagarbus pranesimas: ,Jasy vaikui sunku susitvarkyti su kalba.
Kalbésimés mokykloje. Galim susitarti dél bendros strategijos®)

(g Planas vaikui — k3 jis gali daryti vietoj keikimosi (sukurti ,Z0dZiy pertraukg*, pasidlyti
alternatyvas, kurias gali naudoti net samoningai — pvz., “prisikaupé pykcio®)

(9 Vertink pazanga (po keliy dieny paklausk, kaip sekasi. Girk ne uz tai, kad ,nusizengimy
maZiau®, o uz pastangg keistis)

Apie keiksmazodzius:

kodel vaikai keikiasi — tai
daugiau nei tik zodziai

9 zingsniy planas — kg daryti,
kai klaséje skamba
keiksmazodziai




Mokytojo pranesSimas apie keiksmazodzius ar grasinimus néra bevertis, net
jei vaikas dar neturi 14 mety.

(praneSimas j sistemg suveikia kaip Zyma, kuri véliau gali tapti rimtu indikatoriumi
— bet taip, reakcija gali biti ne tokia, kokios tikimés)

Policija reaguoja pagal jstatymus: nuo 14 mety — uz baudziamuosius
nusizengimus, nuo 16 — uz administracinius.

(tai reiskia, kad vaikas formaliai ,,neatsako“, bet mes vis tiek formuojame
sisteminj atsakg)

PranesSimas turi kita funkcija — jis formuoja atsakomybés lauka.
(jeigu elgesys kartojasi, atsiranda raSytiné istorija — tai batina, kai véliau taikomos

Kai pranesame - ir niekas
nejvyksta. Kg tada daryti?

minimalios prieZiliros priemonés)

Nereaguojanti sistema — nereiskia, kad tu klysti.

(tai reiSkia, kad sistema vis dar trapi — o tavo pastanga vis tiek reikSminga)

Mokytojo vidiné laikysena €ia — gyvybiskai svarbi:

* Tu nesi teiséjas — esi signalas, kad tai, kas vyksta, yra netinkama.
* Tavo veiksmas — prevencija, o ne bausmé.

» Tavo pastangos — klasés saugumo investicija, net jei jos nepastebi
»teisésauga“ dabar.

e [ Administraciné Teisiné "4 Baudziamoji atsakomybé:
atsakomybé: atsakomybe
e Nuo 16 met ] i bt Nuo 16 mety — jprastai galima taikyti
uo 15 mety asmuo gali buti baudZiamagjg atsakomybe.
trauli((iamats) administracinen Taciau kai kuriais atvejais — nuo 14
atsakomybeén.
mety.
Tai apima: Tai :pima'
— keiksmaZodzius vie$oje vietoje nusud m
(vieSosios tvarkos pazeidimas), y a_’ .
— nepagarbg mokytojui — sunky sveikatos sutrikdyma,
— smulky turto gadinima, - iéiagir.lima,
— kitus nusizengimus, aprasytus — padegima,
ANK. - vavgyste, ar pléSimg ir kt.
e - Vaikai iki 16 mety uz <~ Sios iSimtys jvardytos Baudziamojo

administracinius nusizengimus
netraukiami, taciau:

— apie jy elgesj gali buti
informuojama VTAS,

— gali bati taikomos minimalios
priezitiros priemonés.

kodekso 13 str. — kai kurios sunkios
nusikalstamos veikos uztraukia
baudziamajg atsakomybe jau nuo 14
mety.



(1) Net jei vaikui néra 16 mety, jiisy pranesimas — teisiskai svarbus.
(tai sukelia grandine: nuo fiksavimo mokykloje — iki informacijos perdavimo
tévams — iki tarnyby jtraukimo) Net ir pirmokas néra ,,.be

(2 Mokytojai gali remtis ANK 507(1) straipsnio papildymu: atsakomybes®. Kur veda

. .. ... . . - . ia Si ?
mokytojo garbés ir orumo pazeminimas yra administracinis nusizengimas. JUSU Pranesimas:

3] Tévai gali bati traukiami administracinén atsakomybén.
(pvz., uz netinkama vaiko aukléjima, neprieZidrg, nesiripinimg vaiko elgesiu
mokykloje)

(4 Civiliné atsakomybé — dél zalos atlyginimo.
(jei vaikas sugadina turtg, suZaloja kita mokinj — tévai privalo atlyginti Zalg)

(S)VTAS gali pradéti tyrima dél vaiko saugumo.
(jei elgesys rodo emocine ar socialine rizikg, VTAS reaguos — net jei vaikas 6
mety)

(g Reagavimas - tai ne tik dél pasekmiy, bet ir dél prevencijos.
(kiekvienas fiksavimas siuncia Zinig, kad yra riba — ir tai pradeda keisti ne tik
vaikg, bet ir aplinkg)

Mokytojo zodis yra kaip akmuo

vandenyje — pirmg banga gal mato mazai

kas, bet jos ilgainiui pasiekia kranta.

2023 m. priimtas ANK 507" straipsnio papildymas aiskiai apibrézia, kad mokytojo garbés ir orumo
pazeminimas yra administracinis nusizengimas.
(tai taikoma visiems, kurie teikia Svietimo paslaugas — t. y. visiems pedagogams ir specialistams

mokykloje) ANK 507" — Jas turite
teise j pagarba. Ir j
teisine apsauga

) Ka sako jstatymas:

»Fizinio asmens, kuris pagal jstatymus ir (ar) vieSojo administravimo subjekty
nustatytus reikalavimus paslaugy gavéjui teikia [...] Svietimo paslaugas, garbés ir
orumo pazeminimas, reiSkiamas rastu, zodziu, gestais, jzeidzianciu, jzuliu,
provokuojanciu ar kitokiu elgesiu — uztraukia bauda nuo 50 iki 300 eury.“

(ANK 507", jsigaliojo 2023-07-12, TAR Nr. 2023-14337)

M Kam taikoma?
(administraciné atsakomybé).
« Jei vaikui nesukake 16 mety, atsakomybé pereina tévams.

&\ Tai reiskia: 11 Mokykla kartu su teisininku turétu
« Jus turite teise pranesti policijai ar administracijai, jei mokinys ar tévai jus: parengti ai$kiag sistema, kaip

— jzeidé Zodziu, reaguoti j tokio pobiidzio jzeidimus.
— Sauké, grasino, (formos, Zingsniai, kas raSo praneSimag,
— siunté provokuojancias Zinutes, kokia forma siun¢iama informacija

— vieSai pazemino. VTAS ar policijai)

* Policija ar savivaldybés institucijos gali taikyti bauda tévams uz jy vaiky elges;j, jei jie jaunesni nei 16
m.



Muzika su bluetooth kolonéle - tai ne tik garsas. Tai elgesio pareiSkimas.
(tai daznai bdna bandymas kontroliuoti erdve, patikrinti suaugusiyjy ribas ar
iSgauti déemesj)

Dazniausiai tai nutinka per pertraukas, koridoriuose, rubinése, klaséje pries
pamoka ar net jos metu.
(vietose, kur ,niekieno atsakomybé®, ir mokiniai jauciasi saugas veikti drgsiai)

Muzika tampa galia — kas leidzia, tas valdo nuotaika.
(Sis veiksmas gali vienyti grupe, isskirti ,prie$g“ — daznai tai tarsi neformalus
hierarchijos simbolis)

Daznai mokytojai girdi pasiteisinimus:

« Cia tik pertraukos®,

« Kiti irgi leidzZia®,

* ,Muzika visiems patinka“

— bet tai néra tik muzika, tai — mokyklos erdvés ,,okupacija“ garso pagalba.

Problema prasideda ne tada, kai skamba muzika — o tada, kai niekas
nereaguoja.
(nes tyléjimas Sioje situacijoje tampa leidimu formuotis neformaliai valdziai)

(J)Pastebék ir priimk sprendima reaguoti (net jei tai ,ne tavo pamoka*, net jei tik girdi — tavo
tyléjimas = leidimas)

[2JReaguok ne j garsa, o j taisykliy pazeidima.
(pvz., ,mokykloje muzika leidZziama tik su leidimu®“— ne emociné, o struktiriné reakcija)

(3)Paprasyk nutraukti garsa — trumpai, ramiai (pvz., ,Kolonéle prasau i§jungti. Tai netinka $iai
erdvei.”)

[(4)Jei nereaguoja — perspéjimas apie pasekmes.
(,Jei tesiasi — turésiu fiksuoti ir informuoti klases vadovg / administracijg®)

(5)Pasalinimas kolonélés i§ naudojimo (laikinai).
(jei tai kartojasi — kolonélé atiduodama tévams, naudojimas ribojamas su sglyga)

(6 Pokalbis su mokiniu (po situacijos).
(,Kodél tau svarbu groti muzikg garsiai?“— dazZnai tai veda j didesnes temas: démesio, grupés
palaikymo)

(7)Jei kartojasi — pranesimas tévams (tfrumpai, be emocijy: ,Jisy vaikas ne kartg leido garsiai
muzikg, nors buvo jspétas. Sitlome susitarti dél bendros tvarkos®)

(8 Mokyklos lygmens sprendimas.
(rekomenduojama turéti taisykle dél garsiniy jrenginiy naudojimo ir laikytis jos visais atvejais)

(9)Sékmés atvejy vertinimas — net jei tai mazi Zingsniai.
(jei po pokalbio savaite grojo tik ausinémis — tai jau Zingsnis j priekj)

Garsiai leidziama muzika
— ne fonas, o zinuté

9 zingsniy planas — kg daryti,
kai mokinys leidzia muzika
per kolonéle




1. Garsiai leidzia muzikg per kolonéle
2. Nuolat véluoja j pamokas

3. Keikiasi pamokos metu Kasdienybé, kl.ll'i neturi
4. Saukia ant kity mokiniy ar mokytojo ganlntI

5. Demonstratyviai nesilaiko taisykliy (atsisako iSjungti telefona, sédi ant stalo ir pan.)
6. Trukdo kitiems dirbti (komentuoja, juokiasi, méto daiktus)

7. Nuolat ieSko konflikto, provokuoja klasés draugus

8. Bijo atsakyti, slapstosi klasés gale, net nezitri j mokytoja

9. Atsikalbinéja, pertraukia, mégina “sumenkinti” mokytoja pries klase

10. Skleidzia gandus, zeidzia kitus mokinius zinutémis (per pertraukas ir online)

11. AtsineSa pavojingy daikty (ziebtuvéliy, peiliuky, petardy)

12. Ruko prie mokyklos ar tualete
13. Pazeidzia privatumo ribas (filmavimas pamokose, nuotrauky siuntimas)
14. Fizinis smurtas — stumdymasis, smigiai, “kraiusés”

15. Grupinis spaudimas kitiems vaikams (iSmetimas i$ grupiy, Santazas, atskyrimas)

(1) Stebék — o ne spéliok.
(elgesys visada rodo kaZkg daugiau — fiksuok, kada, kur, kaip daZnai, su
kuo susijes)

(2JReaguok — trumpai, aiskiai, nuosekliai.
(neuztenka kartg pasakyti — svarbu, kad reakcija bity tokia pati kiekvieng
kartg, kad ir kas baty klasé€je)

K3 gali mokytojas?

Fiksuok — tai tavo apsauga.
(rasytine forma (net paprasta pastaba sau) yra dokumentas, kuris padeda
matyti situacijos raidg ir palaikyti tolesnius zingsnius)

(4 Kalbékis — su mokiniu, tévais, kolegomis.
(kai jtraukiamas daugiau nei vienas suauges — vaikas pradeda jausti, kad
tai ne ,jo kova su vienu mokytoju®)

(3 Tikék procesu — pokyéiai léti, bet jmanomi.
(net jei Siandien atrodo, kad niekas nesikeiCia — vaikai kaupia tavo
ZodZzius. Kartais jie iSgirsta tik po mety)



Spiegimas — tai ne manipuliacija, o signalas, kad vaiko nervy sistema
»perdegé*.

(vaikas nebesugeba jvardyti, ko jam reikia, todél rékia — tai gali bati
nerimo, streso, sensorinés perkrovos ar traumos padarinys)

Daznai taip reaguoja vaikai, turintys specialiyjy poreikiy.
(ypac esant ASD, emocinio ir elgesio sutrikimams, sensoriniam jautrumui
ar emocinio rastingumo stokai)

Spiegimas paveikia visg klase.
(mokiniams kyla baimé, sutrinka démesys, kai kurie ima juoktis i$ nerimo,
mokytojas — pasijunta bejeqis)

Si situacija reikalauja dviejy lygiy reakcijos:
* Trumpalaikés (reakcija j jvykj),
* ligalaikés (mokymasis reiksti emocijas kitaip).

Svarbiausia — neleisti situacijai eskaluotis, bet ir nepaversti jos Sou.
(rami reakcija, ne baudZzianti, o sauganti visus — ir patj vaikg, ir klase)

(d)Lik ramus — pirmiausia sureguliuok save (tavo nervy sistema turi tapti jy saugumo centru)

(2JNeatsakyk per garsa — kalbék tyliai, létai, mazais sakiniais.
(pvz., ,AS matau, kad tau labai sunku. AS Salia. Mes rasim sprendimg®)

(3)Duok erdvés, bet nepalik be démesio.
(nepalik vieno, bet ir nesiartink agresyviai — svarbu duoti ,saugy burbulg®)

(4 Jei situacija neslopsta — naudok aprimimo vieta uz klasés riby.
(tai gali bdti atskiras kampelis, sensorinis kambarys ar tiesiog rami erdvé)

(3 Po situacijos — aptarimas ne i$ karto.
(tik kai vaikas nusiramina — kitaip bus ne refleksija, o papildoma perkrova)

(@ligalaikis darbas: emocinio rastingumo ugdymas.
(kaip atpazinti, kg jauti; kaip tai pasakyti ZodZiais; kokie badai nurimti)

(DItrauk klase j refleksija.
(pvz., ,kaip mes visi galim padéti, kai kazkam labai sunku“— tai bendruomenés kirimas, ne vieSas
teismas)

(8)Jtrauk specialistus.
(socialinis pedagogas, psichologas, spec. pedagogas turi bati tavo sgjungininkai)

(9Aptark su tévais.
(ne kaltindamas, o kviesdamas j bendrg plang: ,mums reikia padéti jisy vaikui iSmokti susitvarkyti su
tokiais jausmais®)

Kai vaikas pradeda
spiegti — tai daugiau
nei ,isterija“

Reagavimo strategija —
kai vaikas rékia
klaséje




APTARKIME ISTORIJAS

1 istorija: Tomas - agresijos protrukiai per peréjimus

1. Tomas (11 m.), turintis autizmo spektro sutrikima, daZznai tapdavo
agresyvus pereidamas i$ vienos patalpos j kitg (stumdydavo kitus,
kartais musdavosi)

2. Stebéjimas atskleidé, kad didZiausia jtampa kildavo judant
koridoriais, kur bidavo daug mokiniy ir triukSmo 5

3. Psichologé atliko funkcine elgesio analize ir nustaté, kad Toma erzina
sensoriné perkrova GV

4. Sukurtas "tylaus peréjimo" planas - Tomas iSeidavo 2 minutes
anks¢€iau nei kiti, lydimas padéjéjo ,

5. ]vestas vizualinis tvarkarastis, padedantis Tomui zinoti, kada tiksliai
vyks peréjimai

6. Tomui duotos triuk§ma slopinancios ausinés naudoti pagal poreikj

7. Mokytojai pradéjo naudoti "5 minucéiy perspéjima" pries bet kokj

peréjima

8. Per ménesj agresijos atvejy sumazejo nuo kasdieniy iki 1-2 per
savaite

9. Po trijy ménesiy Tomas jau galéjo judéti su klase, naudodamas
ausines

10. Sékmés elementai: aiski struktiira, sensoriniy dirgikliy mazinimas,
laiko planavimas



2 istorija: Marija - staigUs agresijos protrukiai klaséje

1. Marija (9 m.), turinti ADHD, netikétai puldavo kitus vaikus klaséje,
métydavo daiktus

2. Kiriziy registracijos Zurnalas parodé, kad protrikiai dazniausiai
jvykdavo po piety

3. Pokalbiai su tévais atskleide, kad mergaité nevalgydavo piety
mokykloje dél jautrumo tam tikriems maisto produktams

4. Socialiné pedagogé pastebéjo, kad prie$ protrikius Marija tapdavo
irzli ir pradédavo linguoti

5. Sukurta "Sviesoforo sistema"” - Marija galéjo rodyti
zalig/geltong/raudong kortele pagal savo biseng

6. Jrengtas "nusiraminimo kampas" su minkstais zaislais ir
svareliy antklode

7. Tévai pradéjo siysti tinkamus uzkandzius | mokyklg

8. Klasés mokytojai iSmoko atpazinti ankstyvus perspéjamuosius
zenklus

9. Per du ménesius agresijos protrukiai sumazéjo 80%

10. Sékmés elementai: fiziologiniy poreikiy tenkinimas, ankstyvy Zenkly

atpazinimas, savireguliacijos jrankiai

3 istorija: Lukas - atsisakymas dalyvauti pamokose

1. Lukas (13 m.) kategoriSkai atsisakydavo dalyvauti matematikos
pamokose, slépdavosi po stalu

2. Mokytoja pastebéjo, kad tai prasidéjo po nesékmingo
kontrolinio darbo

3. Psichologé nustate, kad berniukas turi specifiniy mokymosi
sunkumy ir labai Zemg akademineg saviverte

4. Sukurta individualizuota matematikos programa, pradedant
nuo sékme garantuojancio lygio

5. )vestas "progreso dienorastis"”, kur Lukas zymédavo savo
mazus pasiekimus

6. Matematikos mokytojas pradéjo duoti uzduotis mazesnémis
dalimis

7. |vestas "draugo-pagalbininko" metodas, kai klasiokas
padéedavo Lukui

8. Per 6 savaites Lukas pradéjo sédéti prie stalo ir bandyti spresti
uzduotis

9. Sékmés elementai: individualus tempas, pozityvi patirtis,
bendraamziy parama




4 istorija: Gabija - nuolatinis pamoky trukdymas

1. Gabija (10 m.) nuolat kalbédavo pamoky metu,
vaiksCiodavo po klase, trukdydavo kitiems

2. Stebéjimas parodé, kad mergaité puikiai atlieka uzduotis,
bet labai greitai jas uzbaigia

3. Intelekto jvertinimas atskleidé, kad Gabija yra gabiy vaiky
spektre

4. Sukurta "papildomy iSSukiy dézuté" su sudétingesnémis ¢
uzduotimis 5

5. |vestas "tylos zetonus" metodas - uz tyly darba
gaunami zetonai, kuriuos galima iSkeisti j privilegijas

6. Gabijai suteikta "mokytojo padéjéjos” rolé, kai ji gali
padéti kitiems

7. Pamokos struktiruotos jtraukiant daugiau aktyvaus
mokymosi metody

8. Per ménesj trukdymo atvejy sumazéjo 70%

9. Sékmeés elementai: gabumy pripazinimas, konstruktyvus
energijos nukreipimas

S istorija: Matas - socialiné izoliacija ir prieSiSkumas

1.  Matas (12 m.) atsisakydavo bet kokio kontakto su bendraklasiais, j bet
kokj priartéjimg reaguodavo priesiskai

2. Socialinés pedagogés stebéjimas atskleidé, kad berniukas turi auksto
funkcionavimo autizmg 7

3. Psichologé pastebéjo, kad Matas puikiai bendrauja, kai kalba apie . -
savo doméjimosi sritj - dinozaurus

4. Sukurtas "saugaus bendravimo" planas, pradedant nuo struktdiruoty = o
interakcijy RS

5. Klaseje pradétas projektas apie prieSistorinius gyvunus, kur Matas
tapo ekspertu

6. |vesta "ramybés pertrauka" - galimybé praleisti pertrauka
bibliotekoje

7. Du klasiokai, besidomintys panasiomis temomis, pakviesti j
"mokslininky klubg"

8. Per du ménesius Matas pradéjo toleruoti trumpas sgveikas su keliais
klasiokais

9. Po pusmecio turéjo stabilig 3 draugy grupe

10. Sékmeés elementai: interesy panaudojimas, struktdruota socializacija,

saugi erdvé




Blisenos Sviesoforas

e Zalia: viskas gerai
e  Geltona: jauciu nerimg
e Raudona: reikia pertraukos

"Time-out" kortelés
e  Galimybe tyliai iSeiti i$ klasés 5 minutéms
e Ribotas korteliy skaiCius per dieng
e  Aiski grizimo procedira
TriukSma slopinancios ausinés
e  Naudojamos pagal poreikj
e  Asmeninés arba klasés komplektas
e  Galimybé naudoti kontroliniy metu
Streso kamuoliukai
° Minksti, nekeliantys triukSmo

e  Laikomi stalCiuje
e  Naudojami po suolu

Uzduociy pasirinkimo lenta

e  Skirtingo sudéetingumo uzduotys
e  \izualus progresas
e  Pasirinkimo laisvé

"I$Sdkiy dézute"

e  Papildomos uzduotys gabiems

e  Skirtingy dalyky integracija

e  Kirybiniai projektai
"Mokytojo padéjéjo” sistema

e Rotaciné sistema

e  Aiskios pareigos

e  Savaités padéjéjo Zenklelis

Laiko planavimo kortelés

e  Vizualus uzduoties laiko zyméjimas
e  Mini laikrodziai ant stalo
e  Garsiniai signalai

PRAKTINES
PRIEMONES
MOKYTOJAMS

PRAKTINES
PRIEMONES
MOKYTOJAMS

Tylos zetonai

e  Renkami uz tyly darbg

e  Keiciamij privilegijas

e  Grupiné sistema
"Gero elgesio" pasas

e  Kasdieniai jrasai

e  Savaités tikslai

e  Tévy paraSai

"Super mokinio" zvaigzdutés

e  Kaupiamos ant specialios lentos
e  Skirtingos spalvos uz skirtingus pasiekimus
e  Savaités lyderio rinkimai

Klasés tasky bankas
e  Bendras klasés taSky kaupimas

e  Galimybé "nusipirkti" privilegijas
e  Grupinés atsakomybés ugdymas

"Draugiskos pertraukos" kortelés

e  Struktdruotos socialinés veiklos
e  Mazy grupiy formavimas
e  Rotuojantis tvarkarastis

Emocijy termometras
e  Vizualiné emocijy skalé
e  Kasdieninis zyméjimas
e Individualus naudojimas

"Ramybés zona"

e  Speciali erdvé klaséje
e  Komforto priemonés
e  Aiskios naudojimo taisykles

Bendradarbiavimo kortelés

e  Poros formavimo sistema
e  Uzduodiy pasiskirstymas
e Rotacija kas savaite



Sensoriniai jrankiai

e Svareliy antklodés
o  Tekstdriniai zaislai
e  Spaudimo priemonés

"Pertraukos kupriné™

e Mobilios nusiraminimo priemonés
e Asmeniniai daiktai
e Ramios veiklos jrankiai

Emocijy valdymo rinkinys

e Kvépavimo korteles
e Mini meditacijos
e Nusiraminimo strategijos

PRAKTINES
PRIEMONES
MOKYTOJAMS

Démesio fokusavimo priemonés
e Vizualiniai laikmaciai
e Démesio zymekliai
e UzduocCiy skaidymo jrankiai

"Saugios erdvés" kortelés

Leidimas eiti j bibliotekg
e  Susitarimas su kitais mokytojais
e Aidkios taisyklés

Komunikacijos pagalbininkai

Paveiksleéliy kortelés
Jausmy Zodynas
Socialiniy situacijy scenarijai

Vaiky
C@monihgumo,
cavistabos ir
démesingumo

ugdyma.s



B Istorija 1: Klasé, kurioje
viskas jtempta

Mokytoja Asta vos pradéjus

Dvi istorijos —
kodél verta
kalbéti apie

pamoka jau jaucia, kaip i$ jos ,béga sgmoningumag

energija“.

Jonas atsikalbinéja, Emilija garsiai
juokiasi, dar trys nuolat kyla i$
viety.

Asta pavargusi — savaité sunki,
klasé reaguoja j jos tong. Ji bando
kalbéti, bet balsas jau virpa.
Kiekvienas vaiko veiksmas — kaip
ugnies kibirkstis.

Pamoka praeina — bet nepalieka
nei mokymosi, nei santykio.

Klasé, kurioje démesingumo
néra

Rugilé sédi su maudzianciu pilvu. Jau
15 minuciy bijo paklausti, ar gali iSeiti
] tualetg — mokytojas atrodo pavarges
ir grieztas.

Martynas $alia jos nuolat muistosi,
spardo suolg — jam sunku susikaupti.
Visi pradeda erzinti jj. Mokytojas
praso ,elgtis normaliai“.

Pamoka praeina — daug jtampos,
mazai démesio, niekas nezino, ar
buvo suprasta tema.

Vaikai iSlekia j pertraukg garsiai
Saukdami — emocijy niekas
nereguliavo.

Dvi istorijos —
kodél verta
kalbéti apie
sgmoninguma

Klasés skiriasi ne vaikais, o
kultdra. Démesingumas — tai
tvarkos kdrimas i$ vidaus, ne
kontrolé iS iSorés.

1l Istorija 2: Mokytoja, kuri
nepasimeta

Kitame kabinete — Rasa. Pamoka ta pati,
klasé — labai panasi.

Irgi Surmulys, kazkas susikivircijo,
kaZkas vél pamirSo sgsiuvin;.

Bet Rasa sustoja. Giliai jkvepia.
Neskuba. Ramiai pasako: ,Sustokim.
Pazidrékim, kur esam.”

Jos tonas tvirtas, bet minkstas. Ji kalba
ne garsiau, o léCiau.

Vaikai nurimsta. Pamoka prasideda nuo
kvépavimo.

Ir nors klasé vis dar judri — santykis
laikosi. Nes mokytoja laikosi.

] Klasé, kurioje démesingumas
ugdomas

Tomas nerimauja deél kontrolinio. Mokytoja
pradeda pamokg 2 minutémis tylos —
»Sugrjzkim j save®.

Eglé Salia jo pastebi, kad Tomas dreba — ji
padeda jam kvépuoti kartu (jie to mokesi
vakar).

Per pamoka, kai klasé pradeda blaskytis,
mokytoja sustabdo ritmg, ne su pykciu, o su
ramybe.

Vaikai baigia pamokg atsakydami |
klausima: ,Kur Siandien buvau labiausiai
démesingas?”

Jie iSeina j pertraukg — judrus, bet maziau
chaotiski. Jie jau mokosi bati su savimi.



@ Jie nuolat stimuliuojami
(telefonai, Zaidimai, garsai, greitai besikeiCiantys vaizdai — jy smegenys
pripratusios prie nuolatinio ,,pakeitimo®)

% Jie nemoka ,,pabuti“ su nemalonia emocija
(liidesys, nuobodulys, nerimas — vos pasirode, jie slopinami ekranu,
garsais, iSoriniu triukSmu)

“2 Jy nervy sistema daznai buna perdegusi
(vpac jautriems vaikams: sensoriniai perkrovimai, nerimas, déemesio
sutrikimai, trauma)

¢ Kai kurie vaikai niekada nepatyré saugaus rysio
(santykis Seimoje — nestabilus, reaguojama per gréesme arba abejingumag —
tai formuoja nepatikimg savireguliacijg)

«« Jie nuolat stebimi, bet retai girdimi
(juos mato per pazymius, elgesio jrasus, statistikg — bet jy vidiniai
iSgyvenimai lieka ,tarp eiluciy®)

% Jie ieSko strukturos — bet daznai ja tikrina
(riby lauzymas — bddas suZzinoti, ar suaugusieji laikosi savo paciy taisykliy)

§ Démesingumas # Tik tyla
(klasé gali bati rami, bet viduje — chaosas; démesingumas reiskia
vidinj buvima, ne isorine tylg)

- Démesingumas # Paklusnumas
(vaikas gali bati ,ramus®, bet uzsisklendes; tikras demesingumas
ugdo savireguliacijg, o ne aklg klausymg)

© Démesingumas # Emocijy slopinimas
(tai ne bandymas ,nesijausti®, bet iSmokimas pastebéti, jvardyti,
bati su jausmu be jo uzslopinimo ar sprogimo)

«2 Démesingumas = Buvimas ¢ia ir dabar su tuo, kas vyksta
(kiine, mintyse, jausmuose — be vertinimo, su smalsumu)

V2 Démesingumas = Gebéjimas sustoti, kai visi lekia
(kai klasé jsuka, mokinys, iSmokes déemesingumo, turi ,vidinj
stabdj*)

Vaikai Siandien — kodél jiems

sunku buti ,,Cia ir dabar“?

Démesingumas # tyla,
paklusnumas ar emocijy
slopinimas

Démesingumas — tai ne raktas,
kuris uzrakina vaiko emocijas.
Tai langas, per kurj vaikas gali
pazvelgti j save.



“2 1. Smegeny plastiSkumas — jmanoma keisti démesio ir emocijy
valdymo jgudzius.
Tyrimai (pvz., Sarah Lazar, Harvard) parodé, kad reguliarios sgmoningumo
praktikos susijusios su pakitimais smegeny struktiiroje — ypac

prefrontalinéje zievéje (sprendimai, savikontrolé) ir migdoliniame kiine
(emocijy reguliacija).

“\ 2. Streso mazinimas — mazéja fiziologinis streso atsakas.

Tyrimai rodo, kad 8 savaiCiy démesingumo programos gali sumazinti

kortizolio lygj, pagerinti miego kokybe ir sumazinti nerimo simptomus.
@ 3. Geresnis démesio valdymas — stipréja gebéjimas i$laikyti ir
grazinti démes;.

Démesingumo praktikos aktyvuoja anterior cingulate cortex — sritj,

atsakingg uz klaidy pastebéjima, démesio iSlaikyma, savireguliacija.
M 4. vaikams - geréja emocinis reguliavimas ir socialiniai
igadziai.

Pavyzdziui, vaiky, dalyvavusiy MindUp programoje, padidéjo gebéjimas
suvokti savo emocijas, atsispirti impulsams, mazéjo agresijos epizodai.

1. ,,MindUp* (JAV ir Kanada) Ka rodo tyrimai

Neurologinis
S pagrindas — k3 i$
o . tiesy sako
&‘{z s tyrimai apie
. déemesinguma?

Chiesa, A., & Serretti, A. (2009). Mindfulness-based stress reduction for stress
management in healthy people: A review and meta-analysis. The Journal of
Alternative and Complementary Medicine, 15(5), 593-600.
https://doi.org/10.1089/acm.2008.0495

Lazar, S. W, Kerr, C. E., Wasserman, R. H., Gray, J. R, Greve, D. N., Treadway,
M. T., ... & Fischl, B. (2005). Meditation experience is associated with increased
cortical thickness. NeuroReport, 16(17), 1893—1897.
https://doi.org/10.1097/01.wnr.0000186598.66243.19

Schonert-Reichl, K. A., Oberle, E., Lawlor, M. S., Abbott, D., Thomson, K.,
Oberlander, T. F., & Diamond, A. (2015). Enhancing cognitive and
social-emotional development through a simple-to-administer
mindfulness-based school program for elementary school children.
Developmental Psychology, 51(1), 52—66. https://doi.org/10.1037/a0038454

Tang, Y.-Y., Ma, Y., Wang, J., Fan, Y., Feng, S., Lu, Q., ... & Posner, M. |. (2007).
Short-term meditation training improves attention and self-regulation.
Proceedings of the National Academy of Sciences, 104(43), 17152—17156.
https://doi.org/10.1073/pnas.0707678104

Il 2. ,,Calm Schools* (JAV, ,,Calm*

Programg sukuré Goldie Hawn fondas. programa)

Ji apjungia samoningumo praktikas, mokyklose -4 Skaitmeninis démesingumo jrankis
emocinj rastinguma ir smegeny istorijos apie mokytojams su trumpais vadovais ir garso
pazinima. pokytj meditacijomis.

Tyrime (Schonert-Reichl et al., - .

2015) dalyvave 4-7 Kiasiy e b S
mokiniai parodé geresne kultdra, kurig galima kurti
savikontrole, sumazéjusj \r:;?f:r':alzet nuosekliais
kortizolio lygj, pageréjusj elgesj

klaséje ir socialinj jautruma.

D Ka daré klaséje? \ (@\\2

* 3-5 min. kvépavimo pauzés

» Smegeny funkcijy pristatymas
vaikams
» ,Ramybés kampelis®

%/ Oficialus puslapis: https://mindup.org

Mokyklos, kurios dalyvavo 8
savai€iy programoje, pastebéjo
sumazeéjusj mokytojy perdegima,
pagerejusj démesingumg mokiniams
(vidiniy incidenty skaicius mazéjo
apie 20 %).

¢ / D Ka daré klaséje?
) 4 / « 2 min. tylos pertraukos pamokos viduryje
=4 » Garso meditacijos po intensyviy veikly

* Emocijy aptarimas kasdien @\:\ < S » Mokytojai patys skyré 5 min. sgmoningumui
\ g B S //
»

per dieng

/ apra8ymas:https://www.calm.com/schools




I 3. CASEL modelis (JAV,
tarptautinis)

CASEL - Socialinio ir emocinio ugdymo
lyderiai.

Nors démesingumas néra pagrindiné asis,
jis integruojamas kaip emocinés
savireguliacijos dalis.

Programos, kurios taiké CASEL
principus, rodé padidéjusius
mokymosi rezultatus (11 %),
geresne socialine elgsena,
mazesnj emocinj distresag
(Durlak et al., 2011).

® Ka daré klaséje?

» Emocijy refleksijos per pamokas

» Bendros taisyklés, pagrjstos pagarbos
kultdra

» Sgmoningi ,sustabdymai“ prie§ konfliktus

%/ puslapis: https://casel.org

Mielas mokiny,

Kg rodo tyrimai
mokyklose — 4
istorijos apie
pokytj

Démesingumas néra
trumpalaiké ,praktika“. Tai —
kultdra, kurig galima kurti
mazais, bet nuosekliais
veiksmais.

AS noriu papasakoti tau apie vieng dalyka, kuris gali padéti tau kiekvieng diena.
Jis nemokamas, tylus ir tavo viduje. Tai — démesingumas.

Kai tu jautiesi piktas, jsizeides ar pasimetes — tu gali iSmokti pastebéti ta jausma.

Ne bégti nuo jo, ne slépti, bet pamatyti:
-Aha, as dabar piktas.”

Ir giliai jkvépti. Nes kartais vien kvépavimas iSgelbsti dieng.

Kai tau sunku susikaupti — tavo démesys bladkosi. Bet tu gali jj treniruoti kaip raumenij.

IS pradziy bus sunku, bet po truputj tu galési pasakyti sau:

,AS dabar mokausi. AS ¢ia.”

Ir tu iSmoksi bati stipresnis ne Saukdamas, o tyliai susitelkes.

Kai kiti elgiasi netinkamai — tu galési ne reaguoti i$ karto, o pasirinkti:

kalbeti, tyleti, nueiti, pakviesti pagalbos.
Tai — stiprybé, kuri nevirsta kova.

Tu gali bati vaikas, kuris moka bdti su savimi.

Ir zinok — kai tu iSmoksti pastebéti, kas viduje, tada tau lengviau suprasti ir kitus.

Ir pasaulis — bent truputj — pasidaro Svelnesnis.

4. Jungtinés Karalystés pilotas
(Mindfulness in Schools Project)

Tyrime dalyvavo 6 tikst. mokiniy. Po
10 savaiciy programos:

* 45 % vaiky nurodé, kad ,dazniau
geba susikoncentruoti®

* 30 % teigé, kad geriau susitvarko
su nerimu

* 25 % — kad pageréjo jy miegas

@ Ka daré klaséje?

+ . STOP* technika: Stop — Take a breath —
Observe — Proceed

* Vizualinés priemoneés: emocijy termometrai,
kvépavimo spiralés

» Démesingumo dienorasciai

4/ puslapis: https://mindfulnessinschools.org

LaiSkas mano mokiniui
apie samoninguma

Tu mokaisi ne tik matematikos ar istorijos. Tu mokaisi biti Zzmogumi. Ir as esu tam, kad

tave tame palaikyciau.

Tavo mokytojas(-a)



Sveikas(-a), kolega,

Noriu tau parasyti, nes zinau, kg reiSkia bti klaséje, kai viskas lizta.

Kai penktg kartg pasakai ,tylos®, o jie vis tiek kalba. Kai bandai Sypsotis, bet viduje — tik noras Laiskas m°kyt°JU| IS
pabegti. kolegés, kuri atrado
AS tokia buvau. Gal ir dabar dar kartais esu. sgmoningumag

Tik vieng dieng nusprendziau — pabandysiu ne keisti klase, o pradéti nuo savo kvépavimo.
Sustoti. Jkvepti. Ir pastebeéti.

IS pradziy atrodé kvaila. Ir beprasmiSka. Bet po kurio laiko pastebéjau, kad mano balsas reciau
virpa.

Kad galiu sakyti ,ne” — Svelniai, bet aiskiai.

Kad viena kvépavimo pauzeé padeda ne suvaldyti klase, o nesuzeisti nei saves, nei vaiky.

Tai néra stebuklas. Bet tai veikia. AS net pradéjau trumpas démesingumo praktikas su vaikais —
per liety klausemés garsy, piesém, kg jauciam viduje, rasém ,minciy pauzes®. Kai kurie i$ jy
sako: ,Man patinka, kai mes pabtdnam ramiai.”

Gal ir tu pabandyk. Ne i$ pareigos. O kaip dovang sau. Mums visiems reikia Siek tiek tylos, kuri
neskamba kaip bausmé, bet kaip vietos atsikvépti.

Laikau uz tave kums§dius.

Tavo kolegé
kuriai sgmoningumas tapo ne dar viena metodika, o ramybe i$ vidaus.

Démesingumo

,braét koS ir

,brifai@mas’




f 7 klasés mokinys Dominykas 8:15-8:25 — Darbas grupése.

Pamoka: gamtos mokslai, 45 min. + 10 min. Vienos pamOkOS — Grupé triuk$mauja.
pertrauka démeSiO — Dominykas bando narSyti telefone po stalu.
. . . — Mokytoja priartéja — jis greitai padeda telefong.
8:00 — |Zengia j klasg. zemelapis — kas  pemesys: 50 % ekrane, 20 % pokalbiams, 30 %
— Telefone dar tikrina ,Snap'g“. Gauna Zinute — ‘v . .. tebéiimui. ar b tas.
uokiasi ISSklaldO mOklnlO stebéjimui, ar bus pagautas
— Mokytoja sveikinasi — jis neatsako, nes dar démesj 8:30 — Mokytoja pateikia uzduotj.
skaito atsakyma. — Dominykas bando jg atlikti, bet zvilgteli j laikrodj —
Démesys: 40 % internete, 60 % pereina j klase. liko 15 min.
— Mintys: ,Ar treneris Siandien pyks?“, ,Kas bus
8:05 — Prasideda pamoka. Discord’e?*
— Mokytoja pasakoja apie lastele. Démesys: 20 % uzduogiai, 80 % nerimui ir ateiciai.
— Dominyko akis pagauna, kaip klasés draugas
nusiZiovauja. / 8:45 — Pertrauka.
— Pradeda galvoti, kg valgys po pamokos. / — Muzika i$ draugo telefono. Kiti rékia. Vienas
Démesys: 20 % pamokai, 30 % klasés stumteléjo.
triukSmui, 50 % mintyse. G s — Juokiasi, bet pasagmoningai pradeda skaudéti galva.
e 2 + — Emocijos lieka ,neapdorotos®, kaupiasi.
8:10 — Mokytoja klausia: ,Kas prisimena Igstelés N / T Démesys: 0 % savireguliacijai, 100 % iSorés
dalis? : (W’, ) triuk&mui.
— Dominykas iSsigasta, kad gali bati pakviestas. s T J
— Ima juokauti su Salia sédin¢iu draugu — ,kad % & I18vada:
atitraukty démesj“. Per visg pamokg Dominyko démesys ties tema buvo
Démesys: 70 % emociniam stresui, 30 % klasés gal 10-15 %.
atmosferai.

€5 Vieta: TelSiy ,DZiugo” gimnazijos akty salé
Laikas: Vasara

f+ Formatas: Visos dienos seminaras, sédima kaip per konferencijg Kaip veikia mﬁsq démesys

=] Ka patiriame? S§io seminaro metu
(TelSiuose, vasarg)?

Pirma valanda — klausa astri, uzrasai pildosi. (,O, bus jdomu. /siklausau. Gal net
naudosiu.”)

e Antra valanda — kiinas prasosi judeéti, mintys ima daryti lankus. (,Noriu kavos... kodél
saléje taip tvanku... kg pasakys po Sito?“) -

e  Po piety — démesys jau sugedes kompasas: iSoriné informacija lieka, bet vidinis
perdirbimas stringa. (,Ar dar bus praktikos? Galima baty Siek tiek sutrumpinti?*)

e Paskutiné valanda — protas ima slapta planuoti grybavimag, pajurj ar vakariene.
(,Svarbu, kad neduoty rimto klausimo dabar.”)

+ Kodél tai normalu?

#2 Suaugusiyjy démesio bangos:

e  Vidutiné efektyvaus démesio trukmé — 20-30 min., jei néra pervargimo.
e  Po 90-120 min. protas nataraliai ieSko iSéjimo j ,,fong“.
e  Fiziologinis paros ritmas + vasaros nuovargis = démesio sulétéjimas.



&' 1. Kazkas pasaké sakinj, kuris uzkabino — mintys iSéjo paskui.
@ 2. Paziuréjai j telefong — gal tik akimirkai.

B 3. Pasijutai nepatogiai — kinas priminé apie save.

‘ 4. Prisiminéte, kad nieko nevalgei, ar laukia svarbus darbas.

*© 5. Kazkas sédintis Salia kazka veiké — mintys nukrypo.

6. Pradéjai kurti mintyse savo pamokos plang ar prisiminei vieng vaika.

L J

<> 8. Tiesiog atsijungei be jokios aiSkios priezasties — ,,iSplaukimas“ j fona.

10.

» 7. Suabejojai, ar ,,Cia tikrai tau aktualu“.

(Pakelkit ranka, jei tai nutiko jums — visiskai natdralu.)

Kas per paskutinj pusvalandj
galéjo iSsklaidyti tavo
démes;j?

Jeigu mums, suaugusiems, démesys sklinda — kg jau
kalbéti apie vaika. Ir visgi — jj galime vél grazinti.

Kas trukdo?

"Kas jums labiausiai trukdo susikaupti mokantis namuose?" (Telefonas,
televizorius, Seimos nariai, triukSmas...)

"Kiek laiko vakare praleidziate socialiniuose tinkluose pries eidami
miegoti?" (Parodo miego higienos problemas)

"Ar daznai mokotés klausydami muzikos su zodziais?" (Atitraukia
démesj nuo mokymosi turinio)

"Ar turite pastovig vietg namie, kur mokotés?" (Fizinés aplinkos
problemos)

"Kas vyksta aplinkui, kai bandote mokytis?" (Aplinkos trukdziai)

"Kiek vidutiniSkai praneSimy gaunate per valandg mokymosi metu?"
(Nuolatiniai pertraukimai)

"Ar daznai mokomes ziurédami serialg/YouTube?" (Multitaskingo
problema)

"Ar turite nustatytg konkrety laikg mokymuisi?" (Rutinos nebuvimas)
"Ar daZnai mokotés paskuting minute prie$ kontrolinj?" (Laiko planavimo
problemos)

"Ar mokantis daznai jauciatés alkani/pavarge/mieguisti?" (Fiziologiniai
trukdziai)




— Garsas koridoriuje
— Muzika ar triukSmas klaséje
— Kiti mokiniai $nabzdasi, komentuoja

— Mokytojo balso tono ar ritmo svyravimai (pvz., monotoniSkas, per garsus) P .
er vieng pamoka

— Telefonas po stalu (net jei iSjungtas — ,0 gal parasé?) iSsklaido mokinio démesi
— Kiti mokiniai rodo kg nors ekrane
— Mokytojas naudoja technologijas be aiSkaus tikslo (skaitmeniniai Suoliai)

— Nerimas dél atsakinéjimo

— Konfliktas su kitu mokiniu

— Pasipiktinimas mokytojo tonu / reakcija

— Saves nuvertinimas (,a$ nemoku*, ,man nesigaus®)

— Fantazijos, sapnavimas atmerktomis akimis
— Mastymas apie tai, kas laukia po pamokos
— Prisiminimai apie vakarykscius jvykius ar grjizimas prie konflikto

— Per Silta, per Salta

— IStro8kes, alkanas, nori j tualetg

— Sedi nepatogiai ar per ilgai nejudéjo

— Jaucia nerimg kiine (dauzo Sirdis, prakaituoja)

— Uzduotis per sunki ar per daug etapy vienu metu
— Nepakankamai aiSkus tikslas (,kg as$ Cia turiu padaryti?*)
— Néra galimybeés atsikvépti ar grjzti prie to, kas nepavyko

«  Noriu valgyti Trukdytojas karalius namuose
o Parasé zinute

« Labai noriu miego

o Gatvéje triukSmas

« Mama Zitri televizoriy

« Skauda galvg

« Brolis ZaidZia kompiuteriu

o Draugé kviecia j laukg

« Neturiu kur patogiai mokytis

« Youtube vyksta jdomus live

o Per karsta kambaryje

« Suo prasosij laukg

« Kaimynai garsiai remontuoja

« NeZinau nuo ko pradeti

« PamirSau sgsiuvinj mokykloje

« Negaliu prisijungti prie interneto
« Klasiokas kviecia zaisti online

« Ant stalo netelpa visi vadovéliai
. Baigeési rasiklis

« Perdegé lemputé




Noriu j tualetg

Klasiokas baksnoja j nugarg

Labai noriu miego

Kazkas koridoriuje triukSmauja
Baigési rasiklis

Skauda galvg

Uz lango zaidzia jaunesni mokiniai
Telefone suvibravo Zinuté

Neturiu kur patogiai rasyti

Kazkas i$ klasioky valgo

Per karsta klaséje

PamirSau namy darbus

Gretima klaseé turi fizinj

NeZinau nuo kurios uzduoties pradéti
Neturiu vadovélio

Klasiokas praso paskolinti liniuote
Salia sédintis zaidZia telefonu

Ant suolo netelpa visi sgsiuviniai
Neveikia kompiuteris/planseté
Kazkas nuolat Snabzdasi

Trukdytojas karalius mokykloje

Focus On The Green Dot

Démesio testas



;| Orientacinés trukmés pagal amziy:

vaiky gebéjimas sutelkti démesj didéja su amziumi, bet tik jeigu sglygos palankios

(aiski uzduotis, rySys su suaugusiuoju, emocinis saugumas). . v .t .
Kaip keiciasi démesio
trukmé pagal amziy?

Amzius Orientaciné nuoseklaus démesio trukmé (minutémis)
6—7 m. 7—10 min (jei uzduotis aiski ir vizuali)
89 m. 10-12 min
10-12 m. 12—15 min
13-15 m. 15-20 min
16-18 m. 20-30 min (tik motyvuotiems, be trukdziy)

Posner, M. |., & Rothbart, M. K. (2007). Educating the human brain. American Psychological Association.
Stevens, C., & Bavelier, D. (2012). The role of selective attention on academic foundations: A cognitive
neuroscience perspective. Developmental Cognitive Neuroscience, 2(Suppl 1), S30-S48.

Jei vaikas pavarges, nevalges’ iésigandes hitps:/idoi.org/10.1016/j.dcn.2011.11.001

Bruya, B. (Ed.). (2010). Effortless attention: A new perspective in the cognitive science of attention and

ar stimuliuojamas i$ iSorés — démesio ciklai  aton M Fress

Small, G., & Vorgan, G. (2008). iBrain: Surviving the technological alteration of the modern mind. Harper
Collins.

SUtru m peJ a net per pu Se . Duke University Center for Child and Family Policy (2019). The impact of digital media on children’s

attention.

Kviec€iu j trumpiausig samoningumo praktikg — kvépavima.
Ne pakeisti kvépavimag, o pastebeétli jj tokj, koks jis yra.

+ Instrukcija: 1 minutés kvépavimo

pauzé
1. Atsiséskite patogiai, kojos remiasi | Zeme.
2. Uzmerkite akis arba nukreipkite zvilgsnj j grindis.
3. 60 sekundziy — tiesiog stebeékite, kaip jkvepiate ir iSkvepiate.
4. Jei mintys pabéga — Svelniai grjZkite prie kvépavimo.
“2 Nauda:

— Sumazina jtampa,

— atstato démes;,

— lavina vidine pauzés kultura.

— Padeda mokiniams mokytis ,neskubéti automatisSkai reaguoti®.




@ Stebéjimas — pirmas sgmoningumo zingsnis.
Vaikai daznai ,nemato*, nes skuba reaguoti. Sis pratimas — stabdo

tempa Ir atveria pojucius. Stebéjimo pratimai — iorinio

» Instrukcija (kelios versijos): démesio aktyvavimas

— Langas: ,Per 30 sek. paziurékite pro langg ir mintyse jvardinkite
5 dalykus, kuriy nepastebéjote anksciau.”

— Klasé: ,Paziurékite j klase — kg naujo pastebéjote? Kokia spalva
dominuoja? Kur matyti Sviesa?”

— Kunas: ,Kg Siuo metu jauciate deSinéje pédoje?”

“2 Nauda:

— Lavina iSorinj démesio valdyma,

— padeda atitraukti nuo vidinio nerimo,

— treniruoja buvimg ,Cia ir dabar® be analizés.

9 Tyla néra tustuma - joje yra garsy, kuriy daznai
negirdime.

Garsy meditacija — tylos
klausymasis

» Instrukcija:

1. Uzdarykite akis.

2. Klausykités visy garsy aplink jus. Nevertinkite jy — tiesiog
pastebeékite.

3. Kiek garsy isgirsite per 1 minute?

4. Kuriy garsy nepastebéjote anksciau?

(Galima daryti klaséje arba lauke)

“2 Nauda:

— Skatina gilig klausa,

— padeda mokiniams netriukSmauti per pertraukas,
— lavina vidine ramybe.




€, Kasdieniai daiktai tampa jrankiais, kai j juos zZiGrime
kitaip.

Objekto stebéjimas — viena
minuté su akmenuku

» Instrukcija:

1. ISdalinkite mokiniams po maZzg daiktg (akmuo, pieStukas,
popierélis).
2. 1 minute tik stebeékite jj: spalvas, forma, svorj, tekstlrg.

3. Jokio vertinimo ar galvojimo — tik pojtciai ir smalsumas.

4. Po to — atsakykite | klausima: ,Kg pastebéjai, ko nematei
anksciau?“

“2 Nauda:

— Lavina démes;j vienam objektui,
— mazina protinj Sokinéjima,
— skatina kantrybe ir smalsuma.

§ Kai kurios praktikos gali pasirodyti per ,,minkstos*, kitos —
keistos. Bet gali bati, kad viena is jy taps tavo pamokos
sustabdymo tasku.

Dabar — pasizymék, kas tave labiausiai traukia:

Kurig praktika iSbandysi
su savo klase?

Kurias praktikas norééiau iSbandyti:

[J 1 minutés kvépavimo pauzé

[] Stebeéjimo pratimas (,ka matai per langg®)

[1 Garsy meditacija

[] Objekto stebejimas

[] Savo versija (pvz., ,5 pojuciy skenavimas®, ,sgmoninga rasyba“,
,emocijy zemelapis®)

=] Gal jau kazka bandziau? Kas pavyko, kas — ne?



Paprasta keista ideja - ASMR

Pabandykite tiesiog
Zilreti ir nieko
nedaryti. Klausyti ir
klausyti.
Nusiteikite, Cia
nieko protingo, bet
veikia

Ar ASMR veikia?

[1] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6010208/
[2] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9142458/
[3] https://www.frontiersin.ora/journals/neuroscience/articles/10.3389/fnins.2023.1025745/full

[5] https://theconversation.com/asmr-is-linked-to-anxiety-and-neuroticism-our-new-research-finds-175903

[6] https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032721013355
[7] https://www.researchagate.net/publication/374325695_The_Physiological Effects of ASMR_on_Anxiety

]
]
]
[4] https://www.nationalgeographic.com/premiumy/article/asmr-or-not-the-science-behind-a-sensory-phenomenon
]
]
]

ASMR TAPPING

Kada ASMR gali biti naudinga klaséje?

ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) — tai kiino reakcija j tam
tikrus garso, vaizdo ar léto judesio dirgiklius. Ji daznai apibddinama kaip
raminantis dilgciojimas galvos ar sprando srityje, kurj sukelia
Snabzdesiai, Iéti garsai (pvz., popieriaus ¢ezéjimas), Svelnus kalbéjimas,
Sukavimas, lengvas baksteléjimas ir pan.

ASMR vaizdo jrasai ar garsai gali:

padéti nuraminti nervy sistema (ypacC jautresniems vaikams),
skatinti susitelkima j pojuéius, o tai susije su démesingumu
(mindfulness),

e  padéti nurimti po pertraukos, audringos veiklos ar konflikto.

Q) Kada nerekomenduojama?
Taciau:

e ne visi vaikai reaguoja pozityviai — kai kuriems ASMR sukelia
nejaukuma, net pasibjauréjima,
ASMR poveikis labai individualus ir nelabai prognozuojamas,
kai kurie garsai gali perkrauti vaiky su sensoriniu jautrumu, ASD,
ADHD.



Paprasta idéja - ZVAKE

ISbandykite taip pat android

Jvairias programas
(vesti zodj: candle)

Pradékite nuo saves.
Jeigu pats nejeini j ramy ritmag — klasé to
nepajus.

Naudok aisSky ir léta tona.
Ne saldy, ne robotinj — tiesiog ritminga.

Mazink zodziy kiekj.
Paprasta kalba, aiSkios nuorodos, jokiy
moraly.

Pradék nuo 30 sekundziy.

Pradzioje geriau maziau.

Neklausk ,.kas nori“ — tiesiog kviesk.
Tai ne pasirinkimas, o bendros erdvés
pasildlymas.

Paaiskink, kam to reikia.
Pvz., ,kad mintys galéty sustoti, 0 mes geriau
iSgirstume save”.

Pasakyk, kad tai néra testas.
Niekas nevertina, ar gerai kvepuoji ar stebi.
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Keli patarimai,
kaip jvesti
démesingumo
praktika
pamokoje

@ Ivadas turi biti
trumpas, aiskus,
jautrus laikui ir klasés
nuotaikai.

Pasinaudok naturaliais momentais.
Pvz., triukSminga pertrauka, pamokos pradzia ar prie$
kontrolin;.

Suteik laisvés.
Pvz., ,galite uZsimerkti, bet nebdtina“, ,jei nejauku —
tiesiog pabik®.

Nebijok tylos.
Ji daznai jauciasi nepatogiai, bet i$ jos gimsta
buvimas.

Reguliariai kartok.
Vienkartinis epizodas netampa jprocCiu. Reikia bangy.

Po praktikos — sakinys refleksijai.
,Kaip dabar jauciatés?* arba ,Kas pasikeité, jei
pasikeite?*

Naudok simbolius.
Pvz., akmuo, pieStukas, gélés kvapas — tai padeda
koncentruotis.

Neversk.
Démesingumas néra bausmé — jei vaikas atsisako,
tiesiog palik erdvés.



I, Ne todél, kad blogi. O todél, kad
pavarge. Kad spaudzia laikas. Kad nezino, 6 dazniausios mokytojy klaidos

kaip kitaip. démesingumo praktikoje
1. Skuba ir per daug kalba.

,Dabar visi greitai atsisédam, uzsimerkiam, kvépuojam

— einam!* 4. Neduoda pasirinkimo.
Démesingumas prasideda nuo létumo, ne nuo S )
komandy ,Dabar visi privalom daryti.*

Kai kurie vaikai turi nerimo, traumos

2. Vertina vaiky reakcijas péedsaky ar jautrumo — jiems reikia erdvés.

,Va, Sitas tai labai gerai kvépavo. O jis $ypsotés — 5. Nerodo asmeninio pavyzdzio.
reiSkia, rimtai neziarit.” Lo B -
Praktika néra pasirodymas. LAS tai ngsuprantu, kam Cia to reikia, bet
pabandykim.“

Vaikai jaucia, ar tu pats tiki tuo, kg sidlai.

3. Lygina mokinius.

,Matas visada susikaupia, o jis tik kikent galite.” 6. Palieka be refleksijos.

Tai iSjungia vaiko norg bandyti dar kartg. ] S ] )
Pratimas baigési — ir viskas. Pirmyn prie

matematikos.
UZdarykite patirtj klausimu: ,Kg
pastebéjai?*, ,Kaip jautiesi?*

Savistaba ir

Jos qrozi¢




{J Savistaba - tai ne ,,galvojimas apie save“, o tyli

stebéjimo bisena.

Be teismo. Be taisymo. Be skubos.

» Pagrindiniai principai:

* Metafora:

Stebéti mintj — ir leisti jai praeiti.
Pastebéti emocijg — nebandant jos pervardyti.
Bati su savimi — be vidinio komentatoriaus.

Lyg sédétum ant upés kranto ir ziarétum, kaip teka
tavo mintys. Bet neSokum paskui.

2. Maziems vaikams savistaba

turi buti zaidybiné, vaizdiné,
svelni.

> Praktiniai budai:

e Emocijy termometras ar

»,huotaiky debeséliai“.

e Kasdieniné nuotaikos
spalva ant lentos.

e Pasakos: ,Kur gyvena
litdesys?“, ,,Kaq daro
pyktis?“

Savistaba pradiniame
ugdyme ir paauglystéje

Kas yra savistaba?

B Paaugliams reikia i$$ikiy ir
saugios erdvés pasakyti tai, ko
nejauku sakyti garsiai.

») Metodai:
e Dienorastis: ,,Siandien as...«,

»Jei bu€iau emocija, baciau...*

e Metaforiniai klausimai: ,,Koks
oras tavo viduje?“

e Diskusijos: Ar mokykla turi
teise Zinoti, kaip a$ jauciuosi?



¥ Daug vaiky negali pasakyti, ka jauéia — bet
gali pasakyti, kur tai jaucia.

”,

Praktika:

Uzduoti klausima: ,,Kur tavo kiine
Siandien gyvena pyktis?*

Silueto piesinys: spalvink kiino zonas,
kur jautiesi pavarges, jsitempes.
Kvépavimo ,,nuvedimas* j kiino vieta.

«*: Kiinas — pirmas mokytojas. Tik daznai jo
neklausom.

Kuno pojuciy atpazinimas

@ Daugelis vaiky zino 3 emocijas: linksmas, piktas,
lildnas. Reikia iSplésti Zzodyna.

> Praktikos:

Emocijy ratas — kaip zaidimas: ,Surask zodj, kuris
apibtdina tave Siandien.”
Emocijos per filmukg / pasaka: ,Kg jauté herojus?”

Dienos zodis: ,Kaip jautési tavo rytas — kokiu zodZiu

tai pavadintum?“

«* Jei nezinai Zodzio — negali jo i§sakyti. Negali jo
paleisti.

Emocijy apibrézimo
lavinimas

O toliau - masy pirmasis
seminaras



Kunas - tai pirmasis emocijy radijas. Klausykime jo.

» Pratimas: ,,Kuno skeneris“

1. Sedédami patogiai, keliaujame démesiu per kiing — nuo pédy iki
galvos.
2. Sustojame kiekvienoje kaino vietoje ir paklausiame:
— ,Kaip jauciasi Si vieta?*
—,Ar ji Silta, Salta, jtempta, nejautri?“
3. Jei pastebite jtampg — pabukite ten kelias sekundes, jkvépkite.
s« Tikslas:

— Atpazinti jtampg pries jai iSsiverziant.
— ISmokti ,skaityti“ kiino Zinutes.
— Kurti emocinio rastingumo pamata.

Su pradinukais - judéti po klase ir zitréti tik j savo kung - rankas, pilva,

kojas (iSkrenta tas, kas pasiziari kur kitur)

“Z Mintys ateina ir iSeina. Savistaba — kai ne kiekviena jy tampa tavo istorija

% 1 pratimas: Snabzdesio minuté

— Paprasykite mokiniy vieng minute tyliai sau SnabZdéti, kas vyksta jy galvoje.

— Girdeti turi tik jie patys.
— Po to — paklausti:

— Ar jusy mintys buvo viena tema, ar keli Simtai?
— Kaip jauteéteés tai darydami?

») 2 pratimas: Ryto puslapiai (pagal Julia Cameron)

— Kiekvieng ryta (arba pamokos pradzioje) — 5—7 min. laisvo raSymo.
— Néra gramatikos, taisykliy, temos.

— Tikslas — iSleisti ,mincCiy triukSm3a"“ j popieriy.

o Tikslas:

— Pastebéti minties bangas.
— Atskirti mintj nuo emocijos.
— Pamatyti save i$ Salies.

Kiuno pojuciy savistaba —
,,Klino skeneris*

Minciy stebéjimas — kai
protas kalba, o tu klausaisi




Kiano pojuciy apklausa
— (Rankos, nugara, akys — kg jos dabar
Pratimai, kuriuos jaucia?)

mokytojas gali jvesti bet
kurioje pamokoje — be
didelio pasiruosimo.

»Siandien as...“ sakinys
— (Vienas sakinys apie save: ,Siandien
a$ jauciausi...”)

Kédés tylos minuté
— (Visa klasé 1 minute sédi tyloje. Po to:
,Kaip jautétés?)

Emocijy termometras
— (Kur esi nuo 0 iki 10 — pagal jausmo
stipruma)

Saves apkabinimas
— (Lengvas fizinis prisilietimas sau —
priémimo Zenklas)

Nuotaikos spalva
— (Spalva, kuria pieStum Sios dienos
ryta)

»Kas buvo geriausia Siandien?“
— (Mini refleksija pamokos ar dienos
pabaigoje)

»Kur mano mintys?“
— (1 min. sustojimas ir vidinis
klausimas: ,Apie kg galvoju?“)

Vidinio oro prognozé
— (Ar jauciuosi ,saulétai“, ,apsiniaukusiai®,
,véjuotai“?)

Stotelé ,,Kg dabar matau?“
— (5 daiktai aplink, kuriy iki Siol
nepastebéjai)

Llgalaikis

integravimas J

,braét kg




» Kodél verta létinti pamoka?

Siuolaikingje év.ietimo sistem.o.!'e daznai jauéiameT spau.dima ,,dary.ti.klljo daugia.u., kuo greiéiavllj“. Sqmoningumas —ne
Pamoka neretai tampa skubéjimo maratonu, kuriame tiek mokytojai, tiek mokiniai praranda rysj su . .
tuo, kg daro. papildoma veikla, o

Taciau pazangus Svietimo tyrimai ir praktikos rodo — mokymosi gylis Kkyla, kai krenta tempas. pamokos kultara

e  Tyrimai rodo, kad per greitas informacijos pateikimas lemia demesio perkrovg, emocinio
saugumo kritimg ir prastéjancia ilgalaike atmint.

e  Tyrimai apie darbo atmintj (Sweller, 1994; Gathercole & Alloway, 2008) rodo, kad
mokymasis reikalauja laiko ,jsigyventi® j uzduotj — kitaip informacija iSgaruoja.

e Emocinis saugumas klaséje yra viena stipriausiy salygy mokymuisi (CASEL, 2020), o jis
neatsiranda skubant.

Situacija Greita reakcija Samoninga reakcija
Mokinys neatlieka ,Kodél neveiki?* ,Kaip tu jautiesi su Sia uzduotimi?*“
uzduoties
Diskusijoje tyla »,Na, greitiau, Pauzé. Kvietimas kalbéti

kalbam*
Nerimas klaséje Viskas pagal plang 2 minutes tylos prie$ tesiant

% 1. Kodél verta sustoti pries Kaip tai daryti?

pradedant? 1. Trumpas paaiskinimas:
— ,Dabar skirsime 2 minutes tylai, 2 minutés tylos pamokos
Pa.mOK?S pradzZia daznai pr.imtlana trumpg . kad galétume geriau pradéti.” pradzioje — mazas pokytis,
sujungimo momentg — vaikai dar emociskai 2. Laiko fiksavimas: . L.
gyvena pertraukos dinamika, protas dar ,kitur. — Naudokite laikmatj ar léta muzika didelé jtaka
Jei pradzia skamba kaip: (pvz., gamtos garsus).
3. Padéties pasiiilymas:

»Atsiver€iam sasiuvinius, pradedam®, — ,Galite uZsimerkti. Galite tiesiog

— tai daznai reiskia, kad bent 5-10 stebéti lubas.“

minuéiy prarandame realiam 4.  Tylos vedimas (jei reikia):

démesiui. — ,Stebék savo kvépavimg. Pajusk,

kaip tavo kiinas sédi.”
5. Grjzimas j pamoka:
—,0 dabar pradékim, kai viduje jau
daugiau ramybés.*

% Il. Kg kei€ia 2 minutés tylos?

{4 Nuramina nervy sistemg (sumazéja kortizolio

lygis).

"4 Sukuria ,vidinj peréjima“ nuo pertraukos prie

pamokos. » Galimi variantai:

"4 Padeda vaikams atskirti iSorinj Surmulj nuo

vidinio démesio. e  Su mazais vaikais — 1 minuté + pieSimas ,,kaip jauciuosi dabar®.

e  Su paaugliais — muzikinis intro be zodziy.

{74 Duoda signalg: ¢ia saugu, niekas neskubina,
e  Su jautresne klase — uzduoti vieng refleksinj klausimg po tylos.

mokomés bditi.



») Kodél mokytojui reikia sustoti?

Kiekvienas zino akimirka, kai vaikas iSprovokuoja:
— jau 3 kartg neklauso,

— vél sako ,man px $ita pamoka®, STOP technika mokytojui —

— dar klasés gale 3nibzda apie tavo iSvaizda... kai reikia save sustabdyti

Ir tada kyla vidiné banga — pyktis, nusivylimas, noras kontroliuoti. Bitent tada verta ne
reaguoti, o... STOP.

@ STOP - trumpa keturiy Zingsniy technika

1. S - Sustok (Stop)
— Pastebék akimirkg, kurioje esi. Neatsakinék i$ karto.
— Tiesiog sustok — fiziskai ir mintyse.

Noisy Classroom

Sound Effect

2. T-Tavo kvépavimas (Take a breath)
— Jkvépk giliai. ISkvépk. Leisk kiinui pasivyti emocijas.

+Link Download

w

O — Objektyviai stebék (Observe)
— Ka dabar jauti? Kg daro tavo kiinas, mintys, emocijos?
— Kg daro mokinys? Ar tai pavojus — ar tik provokacija?

>0 1. Kur naudoti STOP?

e  PrieS pakeliant balsa.
e  Prie$ baudziant.
4. P -Pasirink atsaka (Proceed) e  Kai mokinys ,uzveda*
— Rinkis ne automatine reakcijg, o prasmingg zingsnj. e Kaijauciate, kad kyla ,nebe pedagoginis tonas®.
— Galbat — pasakyti maziau. Galbat — reaguoti po pamokos.
(I Pastebék (Kiino pojaéiai ir emocija)
— Kur tai jauciu?
— Ar mano kinas jsitempes? 3 v . | d
— Kaip vadinasi tai, ka jauciu? zingsniy streso valdymo
strategija vaikui
(© Vaikams padeda: g1

— emocijy veidai,
— kino ,Zemélapiai“,
— mokytojo modeliavimas: ,,AS jauciu, kad mano peciai jsitempé — vadinasi, a$ jsitempes.*

(2)lvardyk (Emocijos jvardijimas)
— ,Dabar a$ piktas / liidnas / i$sigandes.”

& Tyrimai rodo, kad emocijos jvardijimas padeda ja sumazinti.
(Matthews et al., 2017; Lieberman et al., 2007)

Nuramink (Veiksmas, kuris padeda)

— Pakvépuok. PasivaikscCiok. ISeik j koridoriy su leidimu. UZsimerk 10 sekundziy.
— Pagalvok, kas tau padeda?

B Kiekvienas vaikas gali turéti ,emocinés pagalbos kuprinéle*: susitarimy kortele, mazg daiktg /
tekstlrg, ramybés pratima.



1),,Kas pasikeité?*

“Z Vaikai suséda ratu. Vienas iSeina. Vienas likusiyjy pakei€ia smulkmeng (pvz., apsikeicia
vietomis, pakelia rankg, nusiima akinius). Grjzes mokinys spéja, kas pasikeite. Samoningumo Zaidimy

s Skatina: stebéjima, démesio koncentracija, detaliy fiksavima. rinkinys klasei

2),,Démesio banga“

@ Vienas mokinys pradeda létg rankos kilsteléjima, kitas pakartoja tik tuomet, kai pastebi,
kad prie§ jj kilstelta. Taip kuriama léta ,banga“.

& Skatina: reakcija ne i$ jproéio, o i§ stebéjimo.

3),,5-4-3-2-1*

® 5 dalykai, kuriuos matai, 4 — kuriuos girdi, 3 — jauti kiine, 2 — kuriuos uzuodi, 1 — kuriuos
ragauji.

s Padeda ,jzeminti“ vaika, kai jis i$siblagkes ar neramus.

4), Atspék garsa“
Samoningumo zaidimy

_. Uzdengiamos akys. Klaséje sukuriami jvairls garsai (laikrodis, rinkinys klasei

knygos uzvertimas, piesStuko kritimas). Vaikai spéja garsa.
s Lavina klausa, momentinj démesj ir susikaupima.
5),,Tylos issukis*

¥ Visa klasé bando 30 sekundziy iSbati tyloje. Kas iSlaike —
dalinasi, kaip jautési.

s« Moko pajusti tyla, atpazinti kiino biiseng joje.

“. Pastaba:
Démesingumo praktika neturi bati vien meditacija ar

tyla. Ypac€ jaunesniems vaikams zaidimas yra natdrali

Sie zaidimai ne ,sumazina pamokos rimtj“. Jie paruosia ) o :
busena, per kurig jie mokosi:

smegenis mokytis. Kaip pries fizine veiklg batina apsilti kiing —
taip ir prie§ mokymasi verta ,apsilti démesj“. — sizidréti,
— i8girsti,
— pastebéti pokycius,
— reaguoti ne automatiSkai, o sgmoningai.



> |. Kas tai?

Savistabos dienorastis — tai trumpas, reguliariai pildomas
vaiky (ar mokytojy) uzrasas, kuriame fiksuojamos:

e dienos emocijos,
e reakcijos j tam tikras situacijas,
e iSmokimai apie save.

Tai néra ,raSinio pamoka“. Tai saugus ir struktiruotas
budas stebéti save.

» 1l. Kada jj naudoti klaséje?
~) 5-10 minuciy, 1-2 kartus per savaite — uztenka.

Tinka:

» 1ll. Kaip pateikti vaikams?

Savistabos

dienorastis -
3 sakiniai (pvz., ,Siandien mokykloje .
as jauciausi...“, ,Man labiausiai tylus, bet galingas

patiko...“, ,Kitg kartg norééiau...”); iran kis

Formos:

Emocijy termometras + sakinys;

PieSinys + Zodis (pradiniy klasiy
vaikams);

1 klausimas + laisvas atsakymas
paaugliams.

> IV. Kas vertina?

po sunkesniy pamoky ar jvykiy klaséje;

e  kaip ketvirtadienio refleksija ar penktadienio % Niekas — arba tik vaikas. Tai ne kontrol¢,
apibendl’inimas; 0 ugdymo forma.

e teminése savaitése (pvz., emocijy savaité, draugystés
savaite);
e  kaip alternatyva namy darbui.

10 refleksijos klausimy
PRADINUKAMS (1-4 kl.)

Sie klausimai padeda vaikui jvardyti patirtj, jausmus, veiksmus
ir ketinimus paprastais, artimais zodziais.

1.\ Kaip Siandien jaudiausi mokykloje? Kodél?
2. < Kas man Siandien labiausiai patiko?

3. < Kada Siandien pasijutau Siek tiek piktas ar
nusimines?

4, v Kuriam draugui Siandien padéjau arba noréciau
padéti?

5. () Kg pasakyéiau sau ryte, kad diena biity
sékmingesné?

6. & Kas Siandien man padéjo jaustis saugiai?
7. &2 Jei i diena bity spalva, kokia ji bdty? Kodél?
8. Kg noréciau palikti Sioje dienoje ir neimti su savimi
rytojui?
9. Ko Siandien iSmokau ne tik i§ vadovélio, bet ir apie
save?
10. Kokj vieng gerg darbg Siandien padariau?

10 refleksijos klausimy PAAUGLIAMS
(5—-12 kl.)

Sie klausimai tinka gilesnei savistabai, emocinei refleksijai, kritiniam
mastymui. Jie gali bati naudojami diskusijy uzuomazgai ar
dienorascio temoms.

1. @ Kuri akimirka Siandien man paliko stipriausig jspidj?
Kodel?
2. # Ar Siandien turéjau akimirka, kai turéjau apsimesti?
Kodel?
Kaip elgciausi kitaip, jei galéCiau atsukti dieng atgal?
**) Kada Siandien pasirinkau tyléti, nors galéjau kalbéti?
C\, Kg naujo pastebéjau apie save arba apie kitg Zmogy?
») Kg mano Siandienos veiksmai sako apie mano vertybes?
3% Ar Siandien kilo konfliktas ar jtampa? Kaip galéjau ja
kitaip spresti?
8. % Kgismokau i$ klaidos, kurig Siandien padariau (jei
padariau)?
9. X Kokj vieng jgadj noréciau lavinti po Sios dienos?
10. « Kur Siandien jauciau laisve, o kur — spaudimg?

No ok




Refleksija po mokymy — kg pasiimsiu, ka Papildomai:
pamqstysiu, kq paliksiu e  Vienas zodis apibudinantis $iuos mokymus (pvz.,

Lrfamu’, ,praplété”, ,priminé®).

e Zemélapis: kurioje vietoje dabar jaugiuosi savo
sgmoningumo ugdyme?

+ Trys klausimai ant popieriaus ar pokalbiui poroje:

1. Ka pasiimu su savimi?
— Viena mintis, kuri mane palieté ar sustiprino.
— Vienas metodas, kurj noréciau iSbandyti.

2. 7 Kas dar liko neaisku, kelia abejoniy ar kvieéia
gilintis?
— Kuri tema man dar ,nesusiguléjo®?

3. £ Ko paliksiu Siuose mokymuose — leisiu sau paleisti?
— Gal kazkokj pozitrj?
— Gal neveikiancig praktikg, kurig vis dar laikau?

Pa,b ildomai




ADHD - tai démesio deficito ir hiperaktyvumo sutrikimas (angl. Attention

Deficit Hyperactivity Disorder), Lietuvoje daznai vadinamas aktyvumo ir

démesio sutrikimu. Tai neurologinis raidos sutrikimas, pasireisSkiantis

démesio iSlaikymo sunkumais, impulsyvumu, fiziniu neramumu. Kas yra ADHD?

Vaikai su ADHD gali bati labai aktyvus, taiau ne visi aktyvis vaikai turi
ADHD. Svarbiausias pozymis — nuolatinis sunkumas reguliuoti démesj
bei elgesj, kuris trukdo mokytis, bendrauti ar ilsétis.

Svarbu zinoti:
e ADHD néra ,isSlepimo“ ar ,blogo aukléjimo® pasekme.

e Dauguma vaiky su ADHD turi ir stipriyjy savybiy: kirybiSkuma,
energijg, gebéjimg veikti greitai.

e Sgmoningumo praktikos padeda kai kuriems ADHD vaikams, taCiau
reikalinga specialisto prieziura ir individualus ugdymo planas

.Flow“ — tai blsena, kai Zmogus visiSkai panyra j veiklg, pamirSdamas laika,
nuovargj, vertinimg. Sgvokg jvedé psichologas Mihaly Csikszentmihalyi,
kuris pastebéjo, kad Zmoneés bina laimingiausi, kai susitelke j prasminga,

tinkamai sudétingg veikla. Kas yra ,flow*”

Flow biisenai reikia: bisena? Kas ja
> Kai
e Aiskaus tikslo, atrado? Kaip
e Atsako i$ aplinkos (kas veikia, kas ne), taikyti
e Balanso tarp isSukio ir gebéjimy. pamokose?

Kaip taikyti pamokose?

Uzduotis turi bati nei per sunki, nei per lengva.

e Reikia aiSkaus tikslo, o ne tik ,tiesiog padaryk®.
Padeda pamokos ritmas, leidZiantis pasinerti (maziau blaSkanciy
pertrauky, aiski struktdra).

e Mokiniai turi zinoti, kg daro ir kodél tai svarbu jiems.




Formaliai pamoka trunka 45 minutes, bet tai nereiskia, kad

mokinys visg laikg geba iSlaikyti aukStg démesio lygj. Tyrimai rodo:

e 7-10 mety vaikai démesj koncentruoja apie 10-15 min.
e Paaugliai — apie 20 min.

e Suaugusieji — iki 25 min. (kai néra iSoriniy trikdziy).

Taip, pertraukos per pamoka yra ne tik naudingos — jos
butinos.

Trumpa 1-2 min. aktyvi pertraukélé ar démesio ,,nukreipimas*
leidzia vaikams sugrjzti su didesniu susitelkimu. Tai ne laiko
Svaistymas, o démesio valdymo strategija.

Ne visiems vaikams tinka vienodos praktikos.

Kai kuriems vaikams (ypac turintiems trauminiy patirCiy,
nerimo ar autizmo spektro ypatumy), uzsimerkti, tyléti
ar ,,eiti j save“ gali buti ggsdinantis procesas.

Dél to:

e Reikia laisvo pasirinkimo, ar dalyvauti,

e Galima pasitlyti judesio meditacija ar kiino
skenavimg be uzsimerkimo,

e Mokytojas neturi ,brukti“ Siy praktiky — o kviesti ir
modeliuoti.

Tai kokia yra
,hormali“
pamokos
trukmé? Ar tikrai
reikia pertrauky?

Ar
sgmoningumo
praktikos tinka
visiems?




Svarbiausias sgmoningumo ugdymo principas —

ne prievarta, o ritmas ir kantrybe.
Mokinys gali iSbuti 20 sekundziy, tada — 40, tada

— minute.

O ka daryti, jei
mokinys vis tiek
,heiSbuna“?

Letumas — ne klaida, o naturali dalis.

Kaip su skaitymu: ne visi iSmoksta vienu metu,

bet svarbu — kad pamilo knyga.

Taip ir Cia: ne visi iSmoks sédéti ramiai, bet
vidinis atspindéjimas gali prasidéti visai

netikétai.

4 Mini prozektorius ar $viesos taskas

— Démesio nukreipimui: j objekta, lenta, net vaiko darba.
— Tinka tyliems signalams, kai nenori naudoti balso.

_ Pomodoro laikmatis (25/5 min.)

— Laiko planavimui bangomis: 25 min. darbo — 5 min.
pauzes.
— Gali tapti zaidimu: ,Kiek suspésim per §j laikg?*

B ,,Kvépavimo kédé“ ar ramybés kampelis

— Viena kédé klaséje, skirta atsitraukimui — kai vaikui reikia
minutes sau.
— Néra bausmés vieta — tai vidinio centro paieskos erdve.

. Démesio objektas (akmuo, zaisliukas,
kamuoliukas)

— Tinka objekto stebéjimo pratimams.
— Gali biti perduodamas kalbant — kas turi, tas kalba.

% Garso signalas / varpelis / gongas

— Pradziai ir pabaigai.
— Gali bati naudojamas refleksijai arba peréjimui i$ vienos
veiklos j kitg.

|| Refleksijos kortelés ar dézuté su klausimais

— Galima naudoti dienos pabaigoje.
— Mokiniai gali traukti atsitiktinius klausimus.

/ Savistabos dienorastis (net A6 formato)

— Trumpas uzradas per savaite.
— Turi biti privatumo ir saugumo pojttis.

Kvapy lazdelés ar eteriniai aliejai (nebutinai)
— Kai kurios mokyklos leidzia: padeda sukurti nuotaikg,

peréjimg, démesj.
— Naudoti subtiliai, tik su vaiky sutikimu.



#® Samoninga mokytojo vasara: 9 kryptys

1. lisékis tikrai — o ne ,, padaryk viska“. Vasara néra
produktyvumo jrodymo metas. Poilsis be kaltés — sgmoningumo esmé.

2. Skirk dienas be ekrano — kad pamatytum, kaip veikia
tavo démesys. Tik tada pajusi, kiek daug smulkiy dalyky tavyje
kasdien Saukia.

3. Kelioné létai — be 10 objekty per diena. Létas ¢jimas per
miestg, muziejy ar miSkg — pamoka apie buvima, ne tik judéjima.

4. Rytas be skubos: 5 minutés tyloje pries viska. Sedék su
puodeliu. Ne nar$yk. Ne planuok. Tiesiog sédék. Tai — praktika.

5. Rasyk — net jei tik sau. Dienorastis, trumpos mintys, citatos. Tai
ne kdryba. Tai tavo atsigavusio vidaus balsas.

6. Prisimink vaika, kuris kazka keité tavo gyvenime. Ir
prisimink — tau nereikéjo bati tobulam, kad jam bdtum svarbus.

7. Pasiklysk pokalbyje. Tikras rySys neturi tikslo. Samoningas
buvimas su kitu Zzmogumi — tai ramybés buveiné.

8. Leisk protui paklaidzioti. Bti ,nieko neveikiangiam* — tai
leidimas protui savaime grjZti prie svarbiausio.

9. Pasilik 2 dienas be plany — visai. Ne ,rezervas darbams®, o
dienos sau. Tavo nervy sistemai jos labai reikalingos.
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