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|sisgmoninimas

yra démesio sutelkimas | dabarties akimirka.
Tai yra nevertinantis ir geranoriskas stebéjimas
to, kas vyksta viduje ar iSoréje esamu laiko
momentu.
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SEU - socialinis emocinis

ugdymas

- procesas, kuriame
dalyvauja vaikai ir suaugusieji,
apimantis Ziniy, nuostaty bei
isitikinimy, susijusiy su penkiomis

pagrindinémis kompetencijomis,
formavimag ir ugdyma.

ATSAKINGAS
SPRENDIMY
PRIEMIMAS

SAVITVARDA

Socialinis
ir emocinis
ugdymas




Kodél gabiems vaikams?

Emocijos. Gabus vaikai daznai patiria stipresnj emocinj intensyvuma nei Kiti jy amziaus
vaikai. Tai dar vadinama emociniu jaudrumu. Taip pat jie pasizymi stipriu teisingumo ir
moralés jausmu.

Perfekcionizmas. Gabus vaikai iS saves reikalauja labai daug. Jie kelia sau itin didelius
tikslus ir jaucia nerimg, nepasitenkinimg, nesaugumag, kai nepavyksta jy pasiekti.
Perfekcionizmas gali turéti neigiamy aspekty ir sukeltinesékmeés baime.
Multipotencialumas. Yra vaiky, kurie labai auksty rezultaty gali pasiekti jvairiose srityse.
Tokie vaikai gali Sokinéti nuo vienos veiklos prie kitos ir viskas jiems sekasi.
Multipotencialumo nulemty sunkumy kyla, kai vaikui reikia pasiulyti papildomo ugdymo
veiklas, ir ypac iSrySkéja vyresniame amziuje, kai tenka rinktis, kokiy dalyky mokytis
planuojant savo tolesne karjerg. Gabus mokinys patiria stresg bijodamas pasirinkti
,heteisingai“

Santykiai su bendraamaziais. Kai kurie gabus vaikai turi socialiniy santykiy sunkumuy, nes
ju ir bendraamziy interesai nesutampa. Todél jie mieliau renkasi suaugusiyjy ar vyresniy
vaiky draugija. Be to, gabus vaikai pirmuma teikia vienam ar keliems Zmonéms, su kurlals
uzmezga artimus rySius. AEEENE
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Jsisgmoninimo
pratimy nauda
vaikams

Gerina démesio koncentracijq: gerina
vaiky akademinius pasiekimus.

Gerina savimone: vaikai iSmoksta
pastebéti savo mintis, jausmus, kuno
pojucius, impulsus veikti.

Gerina emocijy reguliavima: geréja
savireguliacija, vaikai iSmoksta nusiraminti.




Geréja psichologinis atsparumas: vaikai
geba isSbuti su nemaloniomis emocijomis,
priimdami tai kaip patirt].

Geréeja sprendimy priémimo jgudziai:
savimonés ir savireguliacijos déka vaikai gali
priimti  sgmoningesnius sprendimus, be
skubéjimo ir impulsyvumo.
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MBSEL - jsisgmoninimu grjstas
socialiniy emociniy jgudziy
ugdymas

e Mindfulness-based social emotional learning in a hybrid education environment - UNESCO Digital

Library
e Whatis Mindfulness-Based Social Emotional Learning (MBSEL)? (innerexplorer.org)

e Griffith, M. T.(2022). Exploring Mindfulness as a Social and Emotional Learning [SEL] Intervention:
An Action Research Case Study. (Doctoral dissertation). Retrieved from
https://scholarcommons.sc.edu/etd/ 7072



https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000379403
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000379403
https://innerexplorer.org/blog/What-is-Mindfulness-Based-Social-Emotional-Learning

Kaip pradeti?

Norédami mokyti vaikus, pirmiausia patys turime
tai mokéti. Antraip tai bus tik dar vienas metodas,
kuris nepasiteisino...
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Kaip tai
veikia
mokykloje?




Pradedant ir
baigiant pamokyg

Mokomeés sustoti savo veiksmuose ir susitelkus
pradéti pamoka. Smegenys treniruojasi sustoti
ir perkeltidémesj j kitg veikla.



Pamokos viduryje norint
sutelkti déemesj

Pastebéje vaiky blaskuma, stresg ar nuovargj, kvieCiame klase atlikti
trumpa jsisgmoninimo pratimg. Galime sutelkti demesj bet kur — j garsa,
vaizda, kvapa, kvéepavima.




Integruojant

e |sisgmoninimo pratimus galima integruoti j jprasta kasdiene veiklg
Taip pat trumpus pratimus galima integruoti j kitas formalias ar neformalias
veiklas, kaip sportas, kurybinés, meno veiklos, socialiniai uzsiemimai ar
gamtos pazinimas




Atskiros pamokos metu

e Galime paskirti atskirg pamoka jsisgmoninimo bei socialiniy emociniy jgudziy
treniravimui. Dar efektyviau bus, jei jtrauksime tévus bei uzduotis namuose.
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No. 1: Savimone
Pratimas , Veikejai mano galvoje™

Gebeéjimas pastebéti savo mintis, jausmus, O

kuno pojucius irimpulsus veikti.
D] pratimai:

Kvépavimo stebejimas

Kuno skenavimas

KUno pojuciy stebéjimas

Emocijy stebéjimas




No. 2: Savitvarda
Pratimas ,,Minciy burbulai“

Gebeéjimas atsispirti impulsams veikti ir
reguliuoti savo veiksmus norimy pasekmiy
link.

D] pratimai:

Kvépavimo pratimai

Nusiraminimo pratimai

|sizeminimo pratimai
Leduko laikymas
Lentos pratimas
Kédeés pratimas
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No. 3: Socialinis sgsmoningumas
Pratimas: ,,Randu pors“

Tai yra kity pazinimas, gebéjimas pazvelgti is kito
perspektyvos, empatija, jvairoves pripazinimas bei
pagarba kitiems.

Jsisgmoninimas moko geranoriSkumo, nevertinimo bei

priemimo.

D] pratimai: .
Demesingas stebéjimas

Naujoko protas

Smalsumas

Gerumas kitiems




"No. 4: Tarpusavio santykiai
»Mvylincio gerumo pratimas*

Gebejimas kurti ir palaikyti santykius su kitais
Zmonémis, bendradarbiavimas bei konflikty
valdymas.

D] pratimai:

ISminties pauze
Démesingas bendravimas
Démesingas klausymas
Démesingas kalbéjimas
Gerumas kitiems

Pusé Sypsenos
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No. 5: Atsakingas sprendimy
priemimas

Problemy sprendimo jgudziai, refleksija bei
atsakomybe.

D] pratimai:

ISminties pauze
Kvépavimo pauze
Pozityvi kalba su savimi
Buvimas su sunkumu
Atjauta sau




Kaip pastebéjo Carl Rogers (1961): "Keistas paradoksas yra
tas, kad kai priimu save tokj, koks esu, galiu pasikeisti“.
Tuscias bandymas kontroliuoti tai, kas su mumis vyksta
nera laisve. Laisve yra sgmoningas apsisprendimas, kok]
atsakg pasirinksime gyvenimo jvykiams.



Norite daugiau?
asta.jakoniene@gmail.com
+370-671-66889
www.mindfulness.lt

CREDITS: This presentation template was created by
Slidesgo, including icons by Flaticon, infographics &
images by Freepik, illustrations by Storyset and content
by Eliana Delacour

Please keep this slide for attribution



https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
https://storyset.com/?utm_source=slidesgo_template&utm_medium=referral-link&utm_campaign=slidesgo_contents_of_this_template&utm_term=storyset&utm_content=storyset

	Slide 1
	Slide 2: Įsisąmoninimas ir SEU
	Slide 3: Įsisąmoninimas vs  SEU
	Slide 4: Įsisąmoninimas 
	Slide 5: SEU – socialinis emocinis ugdymas 
	Slide 6: Kodėl gabiems vaikams?
	Slide 7: Įsisąmoninimo pratimų nauda vaikams
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10: MBSEL – įsisąmoninimu grįstas socialinių emocinių įgūdžių ugdymas 
	Slide 11: Kaip pradėti?
	Slide 12: Kaip tai veikia mokykloje?
	Slide 13: Pradedant ir baigiant pamoką
	Slide 14: Pamokos viduryje norint sutelkti dėmesį 
	Slide 15: Integruojant
	Slide 16: Atskiros pamokos metu
	Slide 17: Išbandykime
	Slide 18: No. 1: Savimonė Pratimas „Veikėjai mano galvoje“
	Slide 19:  No. 2:  Savitvarda Pratimas „Minčių burbulai“
	Slide 20:  No. 3: Socialinis sąmoningumas Pratimas: „Randu porą“
	Slide 21: No. 4: Tarpusavio santykiai „Mylinčio gerumo pratimas“ 
	Slide 22: No. 5: Atsakingas sprendimų priėmimas
	Slide 23
	Slide 24: Ačiū!

