MOKYTOJO EMOCINES
SAVIDIAGNOSTIKOS ANKETA

Tai ne egzaminas. Tai Zemélapis.

Cia néra teisingy ar klaidingy atsakymy. Si anketa parodo, kur esate dabar, ir padeda matyti, kur

norisi augti. Niekas Siy atsakymy nematys, nebent patys norite pasidalinti.

Pagrjsta: CASEL kompetencijy modelis; Elbertson, Jennings & Brackett (2025) trijy domeny modelis; RULER

sistema (Yale CEl).

Jvertinkite kiekvieng teiginj skaléje nuo 1 iki 5:

1 — beveik niekada 2 — retai

3 — kartais

4 — daznai

5 — beveik visada

I. SAVIMONE

Ar atpazjstu, kg jauciu?

1. Galiu jvardyti savo emocijg konkre€iu Zodziu (ne tik ,gerai“/ ,blogai“).

2. Pastebiu, kai mano kiinas signalizuoja stresg (tempimas, kvépavimas,

Sirdis).

3. Suprantu, kas konkreciai provokuoja mano pyktj ar nusivylimg darbe.

4. Atpazjstu skirtuma tarp to, kg jauciu, ir to, kaip reaguoju.

5. Galiu sau pasakyti ,man dabar sunku“ — ir tai néra silpnybé.

Il. SAVIREGULIACIJA

Ar valdau savo reakcijas?

6. Kai supykstu, sustoju pries reaguodamas (-a).

| srities suma: 125

7. Turiu bent vieng bada, kuris man padeda nusiraminti (kvépavimas,

pauze, pasivaiksciojimas).

8. Nesakau dalyky, dél kuriy véliau gailiuosi.

9. Sugebu pasakyti ,man reikia minutés* vietoj to, kad iSeiti be Zodziy.

10. Po sunkios situacijos turiu ,uzdarymo* ritualg (net trumpg).

Il srities suma: 125




lll. SOCIALINE SAVIMONE

Ar matau, kg jaucia kiti?
11. Pastebiu, kai kolega ar mokinys jauciasi blogai, net jei nesako.
12. Priimu kity emocijas be vertinimo (,tu per jautrus®, ,neverk®).
13. Galiu jsivaizduoti situacijg kito Zzmogaus akimis.
14. Klausau ne tik zodZiy, bet ir tono, kiino kalbos, tylos.

15. Kai klaséje ar mokytojy kambaryje pakinta atmosfera — pajuntu.

Il srities suma: /125

IV. SANTYKIY VALDYMAS

Ar moku konstruktyviai bendrauti?

16. Kai konfliktuoju — noriu suprasti, ne laiméti.
17. Moku atsipraSyti nuoSirdziai, kai suklystu.
18. Galiu duoti grjztamajj ry$j taip, kad Zzmogus iSgirsty, o ne uzsidaryty.

19. Po konflikto inicijuoju ,koreguok santykj“ — grjztu prie situacijos ir
bandau jg atitaisyti.

20. Jauciuosi pakankamai saugus (-i) bati atviras (-a) su kolegomis apie
savo sunkumus.

IV srities suma: 125

BENDRAS REZULTATAS: /100



K3 reiskia rezultatai

80-100 — Tvirtas pagrindas. Turite stiprig emocine baze. Grei€iausiai jau intuityviai taikote
daugelj SEU praktiky. Jasy kitas zingsnis — sgmoningai modeliuoti tai mokiniams.

60-79 — Geras startas. Daugelyje sriCiy jauCiatés uztikrintai. PaziGrékite, kuri sritis surinko
maziausiai taSky — ten prasideda jlsy augimo zona.

40-59 — Augimo erdvé. Tai néra blogas rezultatas. Tai reiskia, kad Siy jgtdZziy tiesiog niekas
neiSmoké. Pradékite nuo vienos srities — rekomenduojame Savimone (I).

lki 39 — Pirma pamoka laukia. JUs ne vienintelis (-€) €ia. Daugelis mokytojy niekada negavo
Siy pamoky. Svarbu, kad zinote. Pradékite nuo paprasciausiy dalyky.

Paziarékite atidziau: jusy Sesélis
Sritis su maziausia suma — tai jusy ,3esélis“. Ne silpnybé. Tiesiog vieta, kuri dar negavo
Sviesos.

Jei maziausiai | sritis (Savimoné) — pradékite nuo kvépavimo ir emocijy jvardijimo (RULER:
Labeling).

Jei maziausiai ll sritis (Savireguliacija) — mokykités ,pauzés technikos*: 30 sekundziy
sustojimas pries reakcijg.

Jei maziausiai lll sritis (Socialiné savimoné) — praktikuokite aktyvy klausyma: vienas pokalbis
per diena, kur tik klausote.

Jei maziausiai IV sritis (Santykiy valdymas) — iSbandykite ,koregavimo® scenarijus: , Tai
nebuvo taip, kaip noréjau. Stai kg darysiu kitaip.”

Si anketa sukurta remiantis: Elbertson, Jennings & Brackett (2025). The role of educators in school-based social and emotional
learning; RULER framework (Yale CEl); CASEL kompetencijy modelis; Schonert-Reichl (2017). Social and Emotional Learning
and Teachers.

Anketa skirta asmeniniam naudojimui. Ji néra standartizuotas psichologinis testas. Lietuvoje $iuo metu néra lokaliai validuoto
mokytojy SEU jrankio. Papildomi tarptautiniai jrankiai: TRUST (Aldrup et al., 2020), Yoder (2014), CASEL Personal
Assessment and Reflection (schoolguide.casel.org).
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