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Atverti mŃstymŃ per filmus 

Psichikos sveikatos tyrinƍjimas klasƍje 

 Kodƍl kalbant apie psichinň sveikatŃ reikia naudoti filmus 

Psichikos sveikata yra labai asmeniġka, daģnai 

sudƍtinga tema, bet tuo paļiu ir labai universali. 

ƞtraukdami trumpametraģius filmus Ɵ diskusijas 

apie psichikos sveikatŃ, galime mokiniams 

pasiƸlyti saugiŃ ir ƟdomiŃ erdvň, kurioje jie galƍtƼ 

tyrinƍti emocinň gerovň per meno prizmň.  

Kinas yra veidrodis, langas, o kartais ir didinamojo 

stiklo lňġis. Jis leidģia jauniems ģmonƍms pamatyti 

perspektyvas, kurios pranoksta jƼ paļiƼ, atpaģinti 

bendras problemas ir rasti ģodģius, kuriais galima iġreikġti patirtis, kurias kitaip bƸtƼ sunku 

apibƸdinti. 

Kinas skatina diskusijas, kƸrybiġkumŃ ir kritinƟ mŃstymŃ. Jis leidģia studentams atvirai ir 

kƸrybiġkai tyrinƍti tokias idƍjas kaip tapatybƍ, paģeidģiamumas ir priklausomybƍ. 

 

Filmas kaip atspirties taġkas apmŃstymams  

Ġiame vadove filmai nƍra traktuojami kaip pamokos su teisingais atsakymais. Vietoj to, jis 

skatina mokinius kiekvienŃ trumpametraģƟ filmŃ vertinti kaip impulsŃ gilesnei diskusijai.  

Filmo Ɵtraukimas Ɵ klasƍs diskusijas apie psichikos sveikatŃ suteikia puikiŃ galimybň ne tik 

didinti sŃmoningumŃ ir maģinti stigmŃ, bet ir gilinti mokiniƼ kritinio mŃstymo gebƍjimus. 

Gilindamiesi Ɵ filmus, mokiniai mokosi kelti prielaidas, analizuoti vaizdavimus ir mŃstyti apie 

ģmogaus bƸklň giliau nei pavirġutiniġki pasakojimai. 

Tai yra proga ne Ămokytiñ apie psichikos sveikatŃ, bet padƍti mokiniams perģvelgti savo 

gyvenimŃ ir aplinkŃ, tapatinantis su personaģais ir lyginant skirtingas perspektyvas. 

Taļiau svarbu paģymƍti, kad kiekvienam pamokos planui reikƍs parodyti filmŃ ar mokomŃjƟ 

vaizdo ƟraġŃ. Tam reikƍs keliƼ priemoniƼ: paties filmo (prieigŃ suteiks projektas), ekrano jo 

rodymui ir veikianļios garso sistemos. 

Kaip naudoti pamokƼ planus klasƍje  

Ġiame vadove pateikiami 13 pamokƼ planƼ, apimanļiƼ Ɵvairias psichikos sveikatos temas. 

Ġios temos apima bendrŃ supratimŃ apie psichikos sveikatŃ ir stigmŃ, savipagalbos strategijas 

ir pagalbŃ tiems, kurie susiduria su sunkumais. 

Vadovas suskirstytas Ɵ dvi dalis. I dalyje pateikiami pamokƼ planai, pagrƟsti trumpais 

meniniais filmais , kuriuose psichikos sveikata nagrinƍjama per personaģƼ asmenines 
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istorijas. II dalyje  pateikiami pamokƼ planai, pagrƟsti mokomaisiais vaizdo Ɵraġais, 

kuriuose tiesiogiai nagrinƍjamos konkreļios psichikos sveikatos temos, pateikiama faktinƍ 

informacija ir siƸlomi struktƸriġkai susisteminti patarimai. Meniniai trumpametraģiai filmai, 

pasakojantys ģmoniƼ istorijas, suteikia galingŃ, emocingŃ ƟvadŃ Ɵ psichikos sveikatos 

supratimŃ, o mokomieji vaizdo Ɵraġai padeda paaiġkinti sŃvokas, pateikia terminologijŃ ir remia 

mokymŃsi Ɵrodymais pagrƟstu turiniu. Abi ġios medijos rƸġys papildo viena kitŃ ï suderina 

emocinƟ ƟsitraukimŃ su informatyviais Ɵģvalgais ï ir padeda klasƍje inicijuoti prasmingas, amģiui 

tinkamas diskusijas apie psichikos sveikatŃ. 

Ġios broġiƸros pabaigoje yra papildomas pamokos planas ĂKaip sukurti 

trumpametraģƟ filmŃñ. Ġis pamokos planas siƸlo gaires, kaip suprasti kino kalbŃ, ir pateikia 

aiġkias instrukcijas mokiniams, kaip pasiruoġti sukurti trumpametraģƟ filmŃ susijusia tema 

mokykloje. 

Visi pamokƼ planai suderinti su filmƼ broġiƸroje  iġvardytais filmais. Rekomenduojama 

naudoti ir vadovŃ, ir broġiƸrŃ kartu, nes jie veiksmingai papildo vienas kitŃ. Pavyzdģiui, filmƼ 

broġiƸroje pateikiami trumpi filmƼ psichikos sveikatos temƼ apraġymai, taip pat papildomi 

iġtekliai, kurie padƍs jums pasiruoġti ir jaustis uģtikrinļiau ġia tema. 

Norƍdami greiļiau pasirinkti pamokos planŃ, pritaikytŃ jƸsƼ poreikiams, galite pasinaudoti ġiais 

trimis klasifikavimo bƸdais: 

Tema bei Ģinios ir gebƍjimai: ġiuose skyriuose iġvardytos temos ir 

apibƸdinti ƟgƸdģiai ar ģinios, kuriuos norima perteikti konkreļiu pamokos planu, 

padedant jums nusprňsti, ar pamoka atitinka jƸsƼ ir jƸsƼ mokiniƼ poreikius. 

Trukmƍ: pamokƼ planai yra sudaryti taip, kad truktƼ 45 arba 90 minuļiƼ. 
ƞtrauktas filmo perģiƸros laikas. Galite pasirinkti trukmň, kuri geriausiai tinka jƸsƼ 

tvarkaraġļiui, arba pakeisti planŃ, paġalinant tam tikras veiklas, jei neturite 

pakankamai laiko viskŃ atlikti. 

Veiklos.  Lentelƍ, kurioje iġvardytos veiklos, jƼ trukmƍ ir reikalingos medģiagos, 
gali padƍti jums nusprňsti, kurios pamokos atitinka jƸsƼ technines galimybes ir 

pageidavimus dƍl skirtingƼ veiklƼ tipƼ. 

 

Praktinis pasirengimas mokytojams   

Siekiant uģtikrinti sklandƼ, patogƼ ir informatyvƼ pamokƼ planƼ vykdymŃ: 

 

V Iġ anksto paruoġite klasň ir sƍdƍjimo vietas pagal numatytŃ susƍdimo bƸdŃ. 

V Svarbu pasirƸpinkite technine Ɵranga ï Ɵsitikinkite, kad turite viskŃ, ko reikia filmui 

rodyti  - veikiantƟ ekranŃ ar projektoriƼ, galimybň patalpŃ patamsinti (uģdangos, 

ģaliuzƍs ir pan.), garsiakalbius ar prijungtŃ garso sistemŃ. Taip pat uģtikrinkite, kad 

subtitrai bƸtƼ aiġkƸs ir lengvai skaitomi.  

V Iġ anksto paruoġite visŃ reikiamŃ mokomŃjŃ ir dalomŃjŃ medģiagŃ. 

https://youngmindsproject.eu/resources-young-minds-productions/
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V Prieġ kiekvienŃ pamokŃ perskaitykite temos santraukŃ, kad turƍtumƍte tinkamŃ 

teorinƟ pagrindŃ ir jaustumƍtƍs uģtikrintai vedant diskusijas. 

V Iġ anksto susipaģinkite su pamokos plano apraġymu ir veiklomis, kad bƸtumƍte 

pasirengň jas Ɵgyvendinti klasƍje. Patikrinkite ġioje broġiƸroje pateiktus diskusijƼ 

klausimus, uģduoļiƼ lapus ir pagalbinius iġteklius.  

V Atkreipkite dƍmesƟ Ɵ laikŃ ï kiekviena veikla trunka ribotŃ laikŃ. Stenkitƍs jo laikytis. 

Taļiau kai kurie pamokƼ planai, ypaļ ilgesni, yra pakankamai lankstƸs, kad bƸtƼ 

galima taikyti skirtingus scenarijus, priklausomai nuo turimo laiko, pvz., galite aptarti 

maģesnƟ pateiktƼ klausimƼ skaiļiƼ. 

 

Po filmo: dalijimasis, pagalba ir apmŃstymai  

Kiekviename pamokos plane yra pateiktos gairƍs, kaip uģbaigti uģsiƍmimŃ. Po kiekvienos 

pamokos turite iġdalinti uģsiƍmimo vertinimo anketas (jas rasite 1 Priede ), kurios skatina 

apmŃstyti tiek temŃ, tiek patƟ uģsiƍmimŃ. Be to, ļia pateikiami keli bendri patarimai, kaip 

uģtikrinti sklandƼ uģsiƍmimo eigŃ ir palankiŃ pabaigŃ. 

 

 

Saugios ir palankios aplinkos kƸrimas  

Kalbƍjimas apie psichikos sveikatŃ gali sukelti stiprias emocijas. Tai normalu ir netgi tikƍtina. 

Jauni ģmonƍs nori turƍti erdvň, kurioje galƍtƼ kalbƍti apie sudƍtingas patirtis be jokio 

vertinimo.  

Mokytojai neturi bƸti psichikos sveikatos specialistai. Svarbiausia yra atviras, pagarbus ir 

empatiġkas poģiƸris. Ġiame vadove pateikiama informacija apie kiekvienŃ filme nagrinƍjamŃ 

psichikos sveikatos temŃ, taip pat pagrindiniai diskusijƼ klausimai ir papildomi iġtekliai. 

 

 

Pabrƍģkite, kad tikslas 
yra refleksija, o ne 
pasirodymas. Nƍra 
teisingƼ ir neteisingƼ 
atsakymƼ psichikos 

sveikatos temoje

Naudokite aiġkius, 
paprastus ģodģius ir 

pavyzdģius

BƸkite sŃģiningi: 
psichikos sveikata yra 
sudƍtingas dalykas, ir 
daugelis poģiƸriƼ yra 

teisingi. Priimkite 
poģiƸriƼ Ɵvairovň

Paklauskite mokiniƼ, 
kaip jie jautƍsi ir kas 
jiems labiausiai Ɵstrigo

Prieġ pereidami toliau, 
suteikite mokiniams 
akimirkŃ ramybƍs

Pabaigoje pateikite 
struktƸruotŃ informacijŃ 
apie prieinamŃ emocinň 

pagalbŃ
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Pradƍkime nuo keleto patarimƼ: 

Å    Rekomenduojame mokytojams susipaģinti su kiekviena tema prieġ jŃ pristatydami klasƍje. 

Tai padƍs sukurti tvirtesnƟ pagrindŃ, kad galƍtumƍte apgalvotai ir informuotai padƍti 

mokiniams susipaģinti su jautria medģiaga. 

 

Å    Prieġ pradƍdami rodyti filmŃ, trumpai 

paaiġkinkite, kad jame pasakojama istorija gali 

sukelti ƟvairiƼ jausmƼ ir kad visos reakcijos yra 

priimtinos. Paaiġkinkite mokiniams, kad dalytis 

savo mintimis yra visiġkai savanoriġka. 

 

Å    Prieġ bet kokiŃ veiklŃ aiġkiai iġdƍstykite 

instrukcijas. Skatinkite dalyvauti, bet aiġkiai 

pasakykite, kad niekas neprivalo dalytis, jei 

jauļiasi nepatogiai. 

 

Å    Turƍkite planŃ, kŃ daryti, jei kas nors jauļiasi prislƍgtas ir jam reikia pertraukos nuo 

veiklos. Aptarkite tai su kolegomis, kad galƍtumƍte sukurti bendrŃ vizijŃ, kaip elgtis tokiose 

situacijose. Aiġkus poģiƸris bus naudingas visai mokyklos aplinkai. 

 

Å    Uģtikrinkite, kad mokiniai ģinotƼ, kur kreiptis pagalbos, jei jos prireiktƼ ï ar tai bƸtƼ 

mokyklos psichologas, emocinƍs pagalbos linija, ar patikimas suaugusysis. BroġiƸroje 

pateikiamas trumpas Lietuvos pagalbos tarnybƼ kontaktƼ sŃraġas. ƞ jƟ reikƍtƼ atsiģvelgti 

kiekvienos sesijos pabaigoje. 

ƞtraukianļiƼ ir prieinamƼ veiklƼ vedimas  

Kiekvienoje klasƍje mokiniai turi skirtingas patirtis, kultƸrinƟ kontekstŃ ir mŃstymo bƸdŃ. 

NeuroƟvairovƍ yra visur, o Ɵtrauktis yra svarbiausias veiksnys, uģtikrinantis, kad visi mokiniai 

jaustƼsi pastebƍti, gerbiami ir palaikomi. Atminkite: kiekvienas mokinys dalyvauja ir iġreiġkia 

save taip, kaip jam atrodo natƸraliausia. Kaip mokytojas, nedvejokite uģduoti klausimƼ apie 

komfortŃ ir dalyvavimŃ ï suteikite mokiniams erdvƍs pasidalinti, kaip jiems geriausia mokytis. 

Atkreipkite dƍmesƟ Ɵ tai, kaip jie reaguoja Ɵ skirtingus metodus, ir bƸkite pasirengň prisitaikyti; 

Ɵtrauktis auga per smalsumŃ, klausymŃsi ir lankstumŃ. 

 

PerģiƸrƍkite ġiuos patarimus: 

¶ Patikrinkite, ar filmo garsumas yra tinkamas visiems mokiniams. 

¶ Aiġkindami uģduotis ar rodydami medģiagŃ, naudokite aiġkiŃ ir paprastŃ kalbŃ. 

Simboliai gali padƍti perteikti informacijŃ. 
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¶ ƞsitikinkite, kad ġriftas ir kontrastas yra lengvai skaitomi (pvz., ġriftas paprasta, 

dydis didelis, be pakrypimƼ, didelis kontrastas tarp teksto ir fono). 

¶ Suteikite mokiniams galimybň iġreikġti savo idƍjas: raġyti, kalbƍtis su partneriu, 

kalbƍtis su jumis privaļiai, pieġti, skleisti garsus ir pan. 

¶ UģduoļiƼ lapuose turƍtƼ bƸti pakankamai vietos atsakymams ir alternatyvoms 

(pvz., kalbƍti vietoj raġyti). Instrukcijos turi bƸti aiġkios. GrupiniƼ diskusijƼ metu 

skatinkite pagarbƼ klausymŃsi ir priminkite mokiniams, kad nƍra teisingƼ ar 

neteisingƼ atsakymƼ. 

¶ Jei naudojate skaitmenines priemones, pvz., anketas, uģtikrinkite, kad jos bƸtƼ 
prieinamos, ir tiems, kuriems reikia, pasiƸlykite popierines arba ģodines 

alternatyvas. 

 

JƸsƼ, kaip mokytojos ar mokytojo vaidmuo  

Jums nereikia ģinoti visƼ atsakymƼ ï jƸsƼ vaidmuo yra 

sudaryti sŃlygas apgalvotam dialogui, pagarbai ir 

paramai. Kiekvienas filmas yra proga pradƍti 

pokalbius, kurie padeda mokiniams suprasti ne tik 

kitus, bet ir save paļius. 

Svarstydami psichikos sveikatos temas per filmus, jƸs 

padedate nutraukti tylŃ, maģinti stigmŃ ir skatinti 

labiau priimantƟ ir palaikantƟ klasƍs klimatŃ. Ġis 

vadovas skirtas jums padƍti ir paremti kiekviename ģingsnyje. 

Naudojami mokymo metodai  

Kiekvienas pamokos planas grindģiamas aktyviu  ir tiriamuoju mokymusi.  Visos veiklos yra 

skirtos skatinti jaunuolius analizuoti savo mintis ir jausmus, kuriuos sukelia filmai ir uģduotys, 

bei kƸrybiġkai juos iġreikġti. Toliau pateiktoje lentelƍje apraġomi ƟvairƸs naudojami mokymo 

metodai ir pateikiami paaiġkinimai. PerģiƸrƍkite jŃ kaskart, kai ruoġiatƍs pamokos planui. 

Vizualinis mokymasis   

Vizualinis mokymasis apima mokymo 

strategijas, kuriose naudojamos vizualinƍs 

priemonƍs, pvz., diagramos, infografikos, 

modeliai, minļiƼ ģemƍlapiai ir kƸrybinƍ 

iġraiġka (Ɵskaitant filmus), siekiant suskirstyti, 

susisteminti ir paaiġkinti sudƍtingas ar 

abstrakļias idƍjas konkreļiu ir suprantamu 

bƸdu. Ġis mokymo metodas yra ġiƼ pamokƼ 

planƼ, paremtƼ filmais, pagrindas. Vaizdo ƟraġƼ 

ar filmƼ fragmentƼ rodymas ir jƼ naudojimas 

kaip gairiƼ diskusijai ir refleksijai padeda mokiniams vizualiai atpaģinti ir suprasti abstrakļias 
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ar jautrias sŃvokas, pavyzdģiui, nerimŃ, izoliacijŃ, stebint, kaip jos atsiskleidģia suprantamu, 

ģmogiġku bƸdu. Ġis poģiƸris gilina emocinƟ sŃmoningumŃ, skatina kritinƟ mŃstymŃ ir atveria 

duris asmeninei ir grupinei refleksijai apie sunkumƼ patirtis, elgesƟ, Ɵveikos strategijas ir 

empatijŃ. Kitos vizualios priemonƍs padeda suprasti, Ɵsiminti ir Ɵsitraukti, kurie paaiġkina 

modelius, santykius ir emocinius procesus. 

 

Tyrinƍjimu grindģiamas mokymasis  

Technika, kuri Ɵtraukia mokinius Ɵ dinamiġkas diskusijas ir klausimus apie tam tikrŃ temŃ, 

leidģianti jiems giliau suprasti medģiagŃ ir ugdanti savarankiġkŃ bei kritinƟ mŃstymŃ. 

 

IdƍjƼ generavimo uģsiƍmimai  

Ġis metodas skatina atvirumŃ ir ragina studentus apsvarstyti Ɵvairias 
galimybes ir sprendimus. 

 

KlausimƼ audra  

Tai kƸrybinƍ technika, panaġi Ɵ idƍjƼ ġturmo (angl. brainstorming) 
metodŃ, taļiau orientuota Ɵ klausimƼ, o ne atsakymƼ generavimŃ 
apie problemŃ ar temŃ, siekiant jŃ giliai iġtirti, atrasti naujas 
perspektyvas, nustatyti silpnŃsias vietas ir sudaryti sŃlygas 
geresniems sprendimams. 

Ypaļ naudinga sprendģiant kontraversiġkas temas ir gali bƸti 
taikomas ƟvairiƼ dydģiƼ klasƍse 

 

Debatai ir diskusijos  

Ġis metodas skatina aktyvƼ dalyvavimŃ ir analizň. Jis apima dialektinƟ 
mokymŃsi, kai mokiniai nagrinƍja prieġingus poģiƸrius, kad giliau 
suprastƼ ir pagerintƼ savo ģinias. Ġis metodas skatina kritiġkai 
analizuoti informacijŃ, padeda susieti naujas idƍjas su ankstesnƍmis 
ģiniomis ir galiausiai veda prie subtilesniƼ poģiƸriƼ formavimo. 

 

Sokratinis dialogas  

ĠƟ metodŃ sukƸrƍ senovƍs graikƼ filosofas Sokratas. Jis orientuotas Ɵ 
mokiniƼ ƟtraukimŃ Ɵ dialogŃ, kurio metu jie tyrinƍja savo idƍjas ir 
Ɵsitikinimus. Ġiuo metodu nagrinƍjamos mokiniƼ prielaidos, siekiant 
ugdyti kritinƟ mŃstymŃ ir gilesnƟ supratimŃ. 

 

Bendradarbiavimu grindģiamas mokymasis  

 
Metodas, kai mokiniai dirba poromis arba maģomis grupƍmis, aptaria sŃvokas arba ieġko 

problemos sprendimo bƸdƼ: tai ugdo savigarbŃ ir atsakomybň, skatina susipaģinti su Ɵvairiais 

poģiƸriais ir geriau juos suprasti. 
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MŃstyk-poruok -dalinkis  

Technika, skatinanti bendradarbiavimŃ ir tarpusavio mokymŃsi. 
Ji suteikia studentams galimybň pasidalinti ir palyginti savo 
idƍjas, sprendimus ar klausimus su kitu studentu, prieġ 
dalindamiesi jais su didesne grupe.   

Ġi technika leidģia studentams sprňsti sudƍtingesnius klausimus, 
nei jie galƍtƼ sprňsti savarankiġkai. 

 

Sniego gniƸģtƍs principas 

Grupinis problemƼ sprendimo metodas. Jis yra veiksmingas kai 
norint iġsprňsti didesnň problemŃ reikia nuosekliai iġsprňsti 
maģesnes problemas. Pradƍdami nuo labai maģƼ grupiƼ ar net 
individualiƼ uģduoļiƼ, o vƍliau sujungdami grupes, mokiniai dirba 
kartu ir  mokosi, kaip sprňsti sudƍtingas uģduotis, suskaidydami 
jas Ɵ lengviau Ɵveikiamas dalis. 

 

Patirtinis mokymasis   

Patirtinio mokymosi metodai, tokie kaip scenarijƼ simuliacijos ir ģaidimai, Ɵtraukia studentus Ɵ 

interaktyviŃ aplinkŃ, padeda Ɵsijausti Ɵ kito ģmogaus perspektyvŃ, didina motyvacijŃ ir gerina 

mokymosi rezultatus. 

 

VaidmenƼ ģaidimas 

Ġi kinestetinƍ technika stiprina empatijŃ, skatindama mokinius 
Ɵsijausti Ɵ abiejƼ bendravimo pusiƼ vaidmenis. Taļiau ne visi 
mokiniai gali jaustis patogiai dalyvaujant tokiuose vaidybiniuose 
pratimuose. 

 

Forumo teatras  

Ġis metodas leidģia dalyviams sprňsti ir tyrinƍti realaus gyvenimo 
problemas saugioje, interaktyvioje aplinkoje, skatinant veiksmus, 
diskusijas ir debatus. 

 

KortƼ ģaidimai 

KortƼ ģaidimai motyvuoja mokinius, stiprina kritinƟ mŃstymŃ ir 
ugdo socialinius bei emocinius ƟgƸdģius per interaktyvƼ 
bendravimŃ. Be to, jie padeda lengviau suprasti sudƍtingas 
temas. 

 

KƸrybinƍ raiġka 

Ġi technika naudoja menŃ, kad sukurtƼ holistines mokymosi 
patirtis, leidģianļias studentams parodyti tai, ko jie iġmoko. 
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Empatijos ģemƍlapis 

Empatijos ģemƍlapis yra vizualinƍ priemonƍ, padedanti 
mokiniams suprasti ir tyrinƍti kito ģmogaus vidinƟ pasaulƟ. Ji 
skatina empatijŃ, gebƍjimŃ Ɵsitraukti Ɵ kito ģmogaus padƍtƟ ir 
gilesnƟ emocinƟ supratimŃ, daģnai susijusƟ su realaus gyvenimo 
scenarijais ar personaģais. 

 

Spektro dialogas  

Taikant ġƟ metodŃ, mokiniai reaguodami Ɵ mintis provokuojanļius 
teiginius iġsidƍsto pagal ƟsivaizduojamŃ spektrŃ. Fizinis judƍjimas 
spektru padidina asmeninƟ susidomƍjimŃ tema ir leidģia 
mokiniams Ɵvertinti savo pozicijŃ jautriƼ ar sudƍtingƼ klausimƼ 
atģvilgiu. 

 

Refleksinƍ praktika   

ReflektyvƸs mokymo metodai siekia gilinti supratimŃ, susiejant mokymŃsi su asmenine 

patirtimi. Jie padeda susieti mokymŃsi su realiu gyvenimu, tuo paļiu ugdydami gilesnƟ savňs 

suvokimŃ ir supratimŃ. Jie skatina kritinƟ mŃstymŃ, ugdo savňs suvokimŃ ir skatina atpaģinti 

mintis, jausmus, situacijas ir prielaidas, tuo paļiu atsiģvelgiant Ɵ bƸtinus pokyļius. 

 

 

Sesijos uģdarymo klausimynai 

Ġis metodas skatina mokinius identifikuoti pagrindinius iġmoktus 
dalykus iġ savo patirties ir ugdo nuolatinƟ savňs suvokimŃ bei 
grƟģtamŃjƟ ryġƟ su mokytoju 

 

Refleksijos ratai  

Refleksijos ratai stiprina bendruomenň, padƍdami studentams 
apdoroti savo mokymosi patirtƟ ir iġ naujo Ɵvertinti savo poģiƸrƟ bei 
perspektyvas. 

 

Patyriminƍs veiklos 

Anksļiau apraġytos patirtinio mokymosi veiklos imituoja tam tikras 
patirtis, kurios suteikia tvirtŃ pagrindŃ analizuoti iġreikġtas 
reakcijas, mintis ir patirtus jausmus. Tai atspindi tai, kaip mes 
reaguojame realiose gyvenimo situacijose. ApmŃstymai apie ġias 
patirtis padeda susieti mokymŃsi su realiu gyvenimu, tuo paļiu 
ugdant gilesnƟ savňs suvokimŃ ir supratimŃ. 
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PamokƼ planai 
 I dalis ï Meniniai trumpametraģiai filmai  
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Bipoliariġkumas scenoje |  Filmo Breath-Kvƍpuok nagrinƍjimas 

 

Filmas  Breath  - Kvƍpuok 

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisierius: Zac Norrington  
Daugiau informacijos:  

 

Dokumentinis filmas     2022 

Trukmƍ: 15:53     Spalvotas | 19:6 

Kalba: anglƼ     Subtitrai: graikƼ 

 
Pagrindiniai klausimai  
 
 

 
  

 

90  minuļiƼ 

 

¶ Bipolinis sutrikimas ï atsigavimas 

¶ Stiprybƍmis grindģiamas poģiƸris 

 

Baigň ġiŃ pamokŃ, mokiniai gebƍs: 
¶ Suprasti bipolinio sutrikimo patyrimŃ; 
¶ Suprasti, su kokiais iġġƸkiais gali susidurti asmenys, patiriantys psichikos 

sveikatos sutrikimus, remdamiesi realia Julie Ridge istorija; 
¶ Suprasti psichologinň ir emocinň sporto naudŃ; 
¶ Suprasti sporto poveikƟ psichikos sveikatai. 

 

¶ Grupinƍ diskusija 
¶ KƸrybinƍ iġraiġka 
¶ Savirefleksijos pratimai 

¶ IdƍjƼ generavimas 

Kontaktai ⅛  

 

1. Sportas ir psichikos sveikata: kokia yra jƸsƼ 

patirtis?  

 

2. Kokios veiklos padeda mƸsƼ pagrindinei 

veikƍjai valdyti savo psichikos sveikatos 

sutrikimŃ? Ar galite pagalvoti apie kitas 

kasdienes praktikas?  

 

3. Kaip kiti ģmonƍs reagavo Ɵ psichikos sveikatos 

sutrikimo simptomus? Kaip jƸs 

reaguotumƍte? 

https://peloponnisosdocfestival.com/index.php?option=com_documentaries&view=film&id=438&Itemid=3171&lang=el
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Apraġymas 

   

5ô ƞvadas Ɵ temŃ ir veiklŃ 
PowerPoint pristatymas, 
kompiuteris (pasirinktinai)  

 
16ô 

 
Filmo ĂBreathñ-ĂKvƍpuokò perģiƸra 

 
Popierius ir raġiklis uģraġams 

 
10ô 

 
Didelƍs grupƍs diskusija  
 

 

 
50ô 

 
SŃmoningumo kampanijos kƸrimas  
 

 
Kompiuteris 

 
5ô 

 
Sesijos uģdarymas ir vertinimas  
 

 
Sesijos vertinimo anketa 

 

Pamokos eiga  

 

ƞVADAS IR KONTEKSTO PATEIKIMAS -5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  |  Pristatyti Julie Ridge istorijŃ ir bipolinio sutrikimo temŃ.  

 Reikalingos priemonƍs | PowerPoint pristatymas, kompiuteris (pasirinktinai)  

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pateikite Julie Ridge istorijos kontekstŃ. 

V Surengti trumpŃ Ɵvadinň diskusijŃ. Ġtai keletas orientaciniƼ klausimƼ:  

¶ Kas yra jƸsƼ sporto idealai? Kodƍl? 

¶ KŃ ģinote apie sportininkƼ psichikos sveikatŃ? 

V Pristatyti bipolinio sutrikimo temŃ. Apie tai skaityti medģiagoje, pateiktoje 

filmo ĂBreatheñ-ĂKvƍpuokò apraġyme. 
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FILMO PERĢIƷRA ï 16ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Analizuoti, kaip filmo pagrindinƍ veikƍja iġgyvena ir iġbƸna su emociniais 

iġġƸkiais ir kŃ filmas perteikia apie psichikos stiprybň ir atsparumŃ | Asmeniġkai 

apmŃstyti fizinio aktyvumo vaidmenƟ savo emocinei gerovei ir tapatybei. 

 Reikalingos priemonƍs | Projektorius, filmas, garso sistema, popierius ir raġiklis 

uģraġams. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

DIDĢIOSIOS GRUPƌS DISKUSIJA ï 10ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Aptarti ir Ɵvertinti pagrindinius Julie Ridge gyvenimo aspektus, Ɵskaitant 

plaukimo poveikƟ jos psichikos sveikatai ir socialinius iġġƸkius, su kuriais ji susidƸrƍ. 

 Reikalingos priemonƍs | Nƍra. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Papraġykite mokiniƼ aktyviai klausytis ir stebƍti filmŃ. Prieġ ģiƸrint filmŃ, 

uģduokite ġiuos klausimus: 

¶ Kaip pagrindinƍ veikƍja susidoroja su emociniais sunkumais? 

¶ Kiek svarbus jƸsƼ gyvenime yra sportas? 

¶ KŃ filmas pasakoja apie psichologinƟ atsparumŃ? 

 

V Po filmo perģiƸros Ɵtraukite mokinius Ɵ grupƍs diskusijŃ, uģduodami 

ġiuos ar panaġius klausimus:      

¶ Kaip Julie naudojo plaukimŃ kaip terapijŃ?  

¶ Kas jums kƍlƍ didģiausiŃ ƟspƸdƟ jos karjeroje?  

¶ KokiŃ ƟtakŃ turƍjo lytis Julie istorijoje?  

¶ Su kokiais iġġƸkiais susiduria psichikos sutrikimƼ turintys ģmonƍs 

visuomenƍje?  

¶ Kaip Julie Ridge istorija gali Ɵkvƍpti kitus?  

¶ KŃ mes suģinojome apie psichikos sveikatos ir fizinio aktyvumo ryġƟ? 

V Nereikia uģduoti visƼ klausimƼ, moderuokite diskusijŃ, pasirinkdami 

svarbiausius klausimus, ir laikykitƍs 10 minuļiƼ laiko ribos.     
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INFORMACINƌS KAMPANIJOS KƷRIMAS ï 50ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padƍti mokiniams suprasti psichikos sveikatŃ sporte ir moterƼ sportininkiƼ 

vaidmenƟ, kuriant ir dalijantis plakatais, tuo paļiu ugdant tyrimo, komandinio darbo ir 

bendravimo ƟgƸdģius. 

 Reikalingos priemonƍs | Kompiuteris su interneto prieiga, dideli popieriaus lapai, 

ģymekliai, spalvoti pieġtukai, klijai, ģirklƍs (pasirinktinai) 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SESIJOS UĢBAIGIMAS IR VERTINIMAS ï 5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Skatinti galutinƟ pagrindiniƼ iġvadƼ apmŃstymŃ | ƞvertinti sesijŃ. 

 Reikalingos priemonƍs | Sesijos vertinimo anketa. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

V Paskirkite arba leiskite jiems pasirinkti pagrindinň temŃ, uģtikrindami, kad 

kiekviena grupƍ paliestƼ psichikos sveikatos ir visuomenƍs be psichikos 

sveikatos stigmos temas. 

V Padƍkite mokiniams suplanuoti plakatus, suderindami vaizdus ir glaustŃ, 

tikslƼ tekstŃ. Uģtikrinkite, kad jie ƟtrauktƼ: 

¶ Faktus ar statistinius duomenis (pvz., apie bipolinƟ sutrikimŃ ar 

moteris sporte) 

¶ Tikras asmenƼ patirtis (pvz., Julie Ridge) 

¶ Praneġimus, skatinanļius sŃmoningumŃ, ƟtrauktƟ ir empatijŃ. 

V Pasiruoġkite sklaidai. Mokiniai padeda surengti parodŃ ir paeiliui aiġkina 

savo plakatus per ekskursijas. Nufotografuokite plakatus ir pasidalinkite 

jais projekto svetainƍje ir mokyklos tinkluose. Pasirinkite, ar norite 

pakviesti sveļius (pvz., vietos sportininkus, psichikos sveikatos 

specialistus), kad padidintumƍte susidomƍjimŃ. 

 

V Uģbaigti sesijŃ papraġant studentƼ uģpildyti vertinimo anketŃ. Uģtikrinti 

juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir individualƸs duomenys nebus 

analizuojami; bus pateikiami tik apibendrinti rezultatai.  

V Iġdalinti spausdintas anketos versijas arba pateikti nuorodŃ / QR kodŃ Ɵ 

internetinň versijŃ. 
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Tylos pertraukimas  | FilmƼ tyrinƍjimas: Bet pienas yra svarbus ir tarp jƼ 

 

 

Filmas  But milk is important  -  Bet pienas yra svarbus   

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisieriai: Eirik Grønmo Bjørnsen 
ir Anna Mantzaris  
Kompozitorius: Phil Brookes 
Daugiau informacijos:  

 
 

Stopkadro animacija 2012 

Trukmƍ: 10:38 Spalvotas | 4:3 

Kalba: AnglƼ Subtitrai: nƍra  

 

Filmas  In between  -Tarp  

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisieriai: Alice Bissonet, Aloyse 
DesoubriesBinet, Sandrine Han Jin 
Kuang, Juliette Laurent, Sophie 
Markatatos  
Gamybos kompanija: GOBELINS college 
Daugiau informacijos: 
 

 

Animacija 2012 

Trukmƍ: 03:02 Spalvotas | 16:9 

Kalba: prancƸzƼ     Subtitrai: anglƼ 

 

 

90  minuļiƼ 

 

¶ Socialinis nerimas 

 

Pasibaigus pamokai, mokiniai gebƍs: 

ǒ atpaģinti ir suprasti pagrindinius socialinio nerimo poģymius ir 
galimus iġġƸkius, ugdant empatijŃ ir sŃmoningumŃ. 

¶ savarankiġkai apmŃstyti savo jausmus ir nerimo valdymo strategijas, 
skatindami asmeninň gerovň ir savikontrolň. 

 

¶ KlausimƼ audra 
¶ Debatai ir diskusijos 
¶ Forumo teatras 

Contact ⅛  

 

Contact ⅛  

 

https://vimeo.com/50600924
https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apraġymas 

   

10ô 
ƞvadas ir ledo lauģimas: savo portretƼ 
rinkimas 

Ģymekliai 
A5 formato lapai (gali bƸti 
popierius uģraġams) 
Lipni juosta (arba panaġus) 
 

10ô 100 ģodģiƼ 

 
Lenta  
Lentos ģymekliai/kreida 
 

15ô 
ñBet pienas yra svarbusò ir ñTarpò 
filmƼ perģiƸros 

Filmo perģiƸros medģiaga 

25ô Socialinƍs baimƍs demaskavimas 

Projector 
Speakers 
UģduoļiƼ lapas ĂBet pienas yra 
svarbusñ 

30ô Darbo lapas ĂForumo teatrasñ UģduoļiƼ lapas Forumo teatras 

15ô 
Nerimo patikrinimas ï (refleksijos 
ratas) 
 

UģduoļiƼ lapas ĂNerimo 
valdymas ï savirefleksijañ 

 

 

 

1. Kaip galite atpaģinti socialinio nerimo 
poģymius savyje ar kituose? 
 

2. Kokias tris nerimŃ maģinanļias strategijas 
galite naudoti, siekiant geriau iġbƸti 
situacijose, keliamļiose jums nerimŃ? 
 

3. Kokiais dviem konkreļiais bƸdais galite 
sukurti palankesnň ir Ɵtraukesnň aplinkŃ 
savo klasƍs draugams? 
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Pamokos eiga  

 

ƞVADAS IR LEDO LAUĢYMO ĢAIDIMAS ï 10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Susipaģinti su tema | Skatinti mokinius iġeiti iġ savo komforto zonos, 

Ɵsitraukiant Ɵ paprastŃ pieġimo veiklŃ | Aktyvuoti mokiniƼ mŃstymŃ ir dƍmesƟ, 

psichologiġkai juos paruoġiant pagrindinei veiklai ar pamokai. 

 Reikalingos priemonƍs | A4 formato lapai | Ģymekliai | Lipni juosta. 

 Aplinka | Mokiniai iġsiskirsto po klasň. Visi stalai yra atitraukti Ɵ ġonŃ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 ĢODĢIƻ ï 10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Suprasti skirtingus jausmus | Gebƍti geriau apibƸdinti ir geriau 

suprasti savo jausmus. 

 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

V Trumpai pristatykite temŃ ir apģvelkite pamokos plano veiklas. 

V Kiekvienas mokinys paima vienŃ ģymeklƟ ir penkis A5 formato lapus. 

V Mokiniai vaikġto po klasň ir susiburia poromis su klasƍs draugu. 

Kiekviena pora turi 20 sekundģiƼ nupieġti pagrindinius savo partnerio 

veido bruoģus. Po 20 sekundģiƼ jie apsikeiļia pieġiniais. 

V Po kiekvieno raundo mokiniai pereina prie naujo partnerio ir pakartoja 

procesŃ. 

V Kiekvienas mokinys nupieġ 5 veidus ir surinks 5 pieġinius iġ savo 

bendramoksliƼ. 

V Mokiniai pasirinks vienŃ pieġinƟ, kuris, jƼ nuomone, geriausiai juos 

atspindi, ir pritvirtins jƟ prie sienos. 

V Mokytojas pakvies kelis mokinius paaiġkinti, kodƍl jie pasirinko bƸtent 

tŃ pieġinƟ. 
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SOCIALINIO NERIMO DEMASKAVIMAS ï 25ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padidinti mokiniƼ supratimŃ apie socialinƟ nerimŃ, analizuojant filmus 

ir apmŃstant jƼ temas bei personaģus. 

 Aplinka | Popierius | Raġikliai | UģduoļiƼ lapas ĂBet pienas yra svarbusñ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 FORUMO TEATRAS ï 30ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padidinti mokiniƼ supratimŃ apie socialinƟ nerimŃ, analizuojant filmus 

ir apmŃstant jƼ temas bei personaģus. 

 Reikalingos priemonƍs | UģduoļiƼ lapas ĂBet pienas yra svarbusñ. 

 Aplinka  | TurƍtƼ bƸti pakankamai vietos, kad keli mokiniai galƍtƼ vaidinti prieġ 

klasň. Kiti mokiniai gali likti sƍdƍti patogiai (prie savo stalƼ ar U forma). 

V Mokytojas ant lentos nubrƍģia linijŃ, kuri veikia kaip spektras su dviem 

kraġtutinumais: teigiamu (+) ir neigiamu (-). 

V Mokiniai praġomi naudoti Ɵvairius ģodģius, kad apibƸdintƼ malonius ir 

nemalonius jausmus, pvz., baimƍ, nerimas, nervingumas, panika, 

susijaudinimas, dģiaugsmas (pasiƸlykite daugiau pavyzdģiƼ).  

V Po kiekvieno atsakymo jie ģodƟ Ɵraġo Ɵ spektrŃ. 

V Galiausiai jie gauna ƟvairiƼ jausmƼ spektrŃ, kuris gali apibƸdinti panaġius, 

bet skirtingus jausmus. 

V Rodyti abu filmus be pertraukos. 

V Mokytojas gali pasiƸlyti mokiniams uģsiraġyti pastabas, kurios gali bƸti 

Ɵdomios mokiniams arba patraukti jƼ dƍmesƟ. 

V Pasibaigus animacijai, uģduokite grupei klausimƼ, naudodami darbalapƟ 

ĂBet pienas yra svarbusñ. 

V Tikslas ï kad mokiniai pasidalintƼ savo vizijomis, poģiƸriais ir 

patirtimi pagrindine tema.  

V BƸkite aktyvƸs ir skatinkite dalyvavimŃ. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NERIMO PATIKRINIMAS  ï 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padidinti mokiniƼ supratimŃ apie socialinƟ nerimŃ, analizuojant 

animacijŃ ir apmŃstant jos temas bei personaģus. 

 Reikalingos priemonƍs | Darbo lapas ĂBet pienas yra svarbusñ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pristatykite veiklŃ mokiniams. Instrukcijos yra darbo lape. 
V Paaiġkinkite veiklos tikslŃ 

Tai leidģia mokiniams Ɵsitraukti Ɵ realaus gyvenimo 
scenarijus, Ɵkvƍptus filmo apie ģmogƼ, patiriantƟ socialinƟ 
nerimŃ. Vaidindami svarbiausius momentus, mokiniai gali 
iġbandyti Ɵvairius nerimo Ɵveikos bƸdus ir jƼ pasekmes. 
Stebƍtojai gali sustabdyti scenŃ, pasiƸlyti pakeitimus ir 
pakeisti personaģus, kad iġbandytƼ alternatyvius elgesio 
bƸdus. Ġis interaktyvus metodas skatina savirefleksijŃ, 
empatijŃ ir grupinň diskusijŃ apie socialinƍs baimƍs valdymo 
strategijas palankioje aplinkoje.  

V Paskirstykite vaidmenis ir pradƍkite vaidinti scenarijus, sustabdydami 
ir uģduodami klausimus, nurodytus darbo lape. 

 

V Mokytojai iġdalina kiekvienam mokiniui darbo lapŃ ĂNerimo valdymas ï 

savirefleksijañ. 

V Kiekvienas mokinys turƍs 10 minuļiƼ apmŃstyti ir uģraġyti savo mintis apie 

darbo lape pateiktus klausimus. Tikslas ï suteikti mokiniams laiko ir 

erdvƍs apmŃstyti ġiuos klausimus privaļiai, nesitikint, kad jie dalysis savo 

atsakymais su klase. 

V Baigdami uģsiƍmimŃ, mokytojai gali priminti mokiniams, kur jie gali 

kreiptis pagalbos, jei to prireiktƼ. 

 

Managing_anxiety#_Worksheet_
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UĢBAIGIMAS ï 5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Skatinti galutinƟ pagrindiniƼ iġvadƼ apmŃstymŃ | ƞvertinti uģsiƍmimŃ. 

 Reikalingos priemonƍs | Darbo lapas ĂBet pienas yra svarbusñ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Uģbaigti sesijŃ papraġant studentƼ uģpildyti vertinimo klausimynŃ. 

Uģtikrinti juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir individualƸs duomenys 

nebus analizuojami; bus pateikiami tik apibendrinti rezultatai.  

V Iġdalinti spausdintas klausimyno versijas arba pateikti nuorodŃ / QR kodŃ 

Ɵ internetinň versijŃ. 

Ġis skyrius skirtas mokytojams, kurie gali norƍti skirti 

daugiau laiko (pvz., 2 pamokas) ġiai temai. ƞtraukite 

daugiau medģiagos, kuri padƍtƼ iġplƍsti diskusijŃ ir temos 

analizň. 

Mokytojai gali paskatinti mokinius dirbti maģose grupƍse ir 

tyrinƍti Europos vieġus asmenis, kurie atvirai pasidalijo savo 

patirtimi, susijusia su socialiniu nerimu. Veikla turƍtƼ bƸti 

sutelkta Ɵ strategijƼ ir paramos sistemƼ, kurias ġie asmenys 

naudojo nerimui valdyti, tyrinƍjimŃ. 

Dƍl ġios veiklos mokiniai gali bendradarbiauti 

kurdami bendrŃ freskŃ. Naudodami laikraġļiƼ ir ģurnalƼ 

iġkarpas, pieġinius ar paveikslƍlius, freska turƍtƼ pavaizduoti 

socialinƟ nerimŃ, pabrƍģiant tiek jo keliamus iġġƸkius, tiek 

galimybes jƟ Ɵveikti. 

Papildomas pratimas: KƸrybinƍ raiġka: Apraġykite / 

nupieġkite daiktƼ, kurie jums kelia nerimŃ, figƸrŃ. KokiŃ 

formŃ ir spalvas pasirinktumƍte? 

Daugiau informacijos ġia tema anglƼ kalba ir 

papildomuose vaizdo Ɵraġuose: 

ES geriausios praktikos portalas visuomenƍs sveikatos 

srityje  | S.A.D  | Pakalbƍkime apie nerimŃ (2023) 

 

https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://youtu.be/L7u2v8PxXT4?feature=shared
https://youtu.be/dknTQktH5Z0
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KƸnas nƍra prieġas | Filmo Drakonƍ nagrinƍjimas 

 

 

Filmas  Dragon Woman -Drakonƍ 

KƸrƍjƼ sŃraġas 

Reģisierƍ: Ivana Sanseviĺ 

Daugiau informacijos:  

 

 

Dokumentinis filmas 2016 

Trukmƍ: 33 min Spalvotas | 19:6 

Kalba: kroatƼ Subtitrai:anglƼ 

 

Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90  minuļiƼ 

 

¶ Realus savo kƸno Ɵvaizdis 
¶ Iġorƍs Ɵtaka fizinei iġvaizdai 
¶ Pasitikƍjimas savimi ir savňs prieģiƸra 
¶ Savňs priƍmimas ir kritinis poģiƸris Ɵ groģio standartus 

¶ Nerimas ir ģema savivertƟ kaip valgymo sutrikimƼ atsiradimo ġaltiniai 

 

Pasibaigus pamokai, mokiniai gebƍs: 

¶ suprasti, kad susirƸpinimas dƍl savo kƸno ir iġvaizdos yra Ɵprastas 
paauglystƍje.  

¶ skirti ƟprastŃ susirƸpinimŃ dƍl savo iġvaizdos nuo nerimo, kuris gali 
peraugti Ɵ valgymo sutrikimus.  

¶ iġnagrinƍti strategijas, kaip maģinti nerimŃ dƍl savo kƸno. 

 

¶ MŃstyk-poruok-dalinkis 
¶ Grupinƍ diskusija 

¶ Savirefleksijos pratimai 
¶ IdƍjƼ generavimo metodas 

Contact ⅛  

 

1. Kaip ģiniasklaida ir aplinka veikia jaunimo 

suvokimŃ apie idealiŃ iġvaizdŃ? 

 

2. Koks yra skirtumas tarp sveiko ir 

iġkreipto savi kƸno suvokimo? 

 

3. Kaip galime ugdyti kritinƟ mŃstymŃ apie 

primestus groģio standartus? 

https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
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Apraġymas 

 

 
  

5ô 
 
Filmo pristatymas  
 

 

33ô 
 
Filmo ĂDrakonƍò perģiƸra 
 

Filmo perģiƸros medģiaga 

10ô 

 
MŃstyk-poruok-dalinkis - pirminƍs 
Ɵģvalgos  
 

 

10ô 
 
ƞvertinkite ġiuos teiginius  
 

 

15ô IġoriniƼ veiksniƼ analizƍ  

10ô 
Savňs priƍmimo pratimai:  ĂMesk iġġƸkƟ 
neigiamoms mintimsò 

Raġikliai, popierius, uģduoļiƼ 
lapas ĂSavňs priƍmimasñ 

15ô Uģdarymas Sesijos Ɵvertinimo anketa  

 

Pamokos eiga  

 

FILMO PRISTATYMAS -  5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Supaģindinti mokinius su tema, darbo planu ir suderinti lƸkesļius. | 

Sukurti neformaliŃ, ƟtraukiŃ atmosferŃ ir nustatyti pamokos tonŃ. 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

V Moderatorius trumpai pristato filmŃ, paminƍdamas jo temas: valgymo 

sutrikimƼ patirtis, pagalba asmenims, turintiems psichikos sveikatos 

sunkumƼ, ir atsakomybƍs ribos. 

V Trumpai paaiġkinkite, kad filmas pasakoja istorijŃ, kuri gali sukelti ƟvairiƼ 

jausmƼ, ir kad Ɵvairios reakcijos yra normalios ir priimtinos.  

V Pabrƍģkite, kad toliau pateiktos uģduotys skirtos dalijimuisi ir 

apmŃstymams, o dalyvavimas jose visada yra savanoriġkas. 
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FILMO ĢIƷRƌJIMAS -  33ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Reikalingos priemonƍs | Filmo perģiƸros priemonƍs. 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

MłSTYK-PORUOK-DALINKIS -  PIRMINƌS ƞĢVALGOS -  10ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Skatinti mokinius individualiai ir kolektyviai apmŃstyti, kaip ģiniasklaida 

ir asmeninƍ patirtis veikia savo kƸno vaizdŃ ir mitybos Ɵproļius, tuo paļiu 

skatinant diskusijŃ apie sveikŃ ir realistiġkŃ savňs suvokimŃ. 

 Aplinka | Sƍdƍjimo vietos turƍtƼ bƸti iġdƍstytos taip, kad mokiniai galƍtƼ 

lengvai susidaryti poras ar grupes bendroms diskusijoms. Jie gali likti sƍdƍti 

prie savo stalƼ arba galite suformuoti grupƍs ratŃ. 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, garso ir vaizdo 

kokybƍ yra gera. 

 

V Vedƍjas pristato veiklŃ, nurodydamas, kad mokiniai apmŃstys tiek 

individualiai, tiek grupƍje.  

V ĂPo filmo perģiƸros skirkite akimirkŃ apmŃstymams apie vienŃ dalykŃ, kuris 

jums labiausiai Ɵstrigo ar privertƍ susimŃstyti. Tai gali bƸti filmo veikƍjas, 

situacija ar jausmas, kurƟ sukƍlƍ filmas.ñ (1 minutƍ individualios refleksijos) 

V Suskirstykite mokinius poromis ir papraġykite jƼ pasidalinti savo mintimis su 

partneriu. (3 minutƍs porƼ diskusija) 

V Tada suskirstykite mokinius Ɵ grupeles po 5-6 dalyvius. Skatinkite diskusijŃ 

apie tai, kaip sveikas poģiƸris Ɵ maistŃ, kƸnŃ ir mitybos Ɵproļius yra svarbus 

bendram ģmogaus funkcionavimui. Norƍdami rasti atsakymŃ Ɵ ġƟ klausimŃ, 

galime papraġyti dalyviƼ apsvarstyti pagrindines prieģastis, dƍl kuriƼ kyla 

sunkumƼ su svao kƸno vaizduƟ. Kaip ir kodƍl ģmonƍs pradeda turƍti iġkreiptŃ 

savo ir savo kƸno vaizdŃ? (6 minutƍs visos grupƍs dalijimasis) 

V Pakvieskite keletŃ savanoriƼ pasidalinti savo pirminƍmis reakcijomis su visa 

grupe.  

 



 

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
28  

 

 

ƞVERTINKITE ĠIUOS TEIGINIUS -  10ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padƍti mokiniams kritiġkai Ɵvertinti ƟvairiƼ veiksniƼ ƟtakŃ savivertei, 

kƸno vaizdui ir psichikos sveikatai. | Ugdyti atsparumŃ ir skatinti palankƼ poģiƸrƟ 

Ɵ savo ir kitƼ kƸnus. 

 Aplinka | Mokiniai gali likti sƍdƍti prie savo stalƼ arba susƍsti ratu. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IĠORINIƻ VEIKSNIƻ ANALIZƌ - 15ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Suteikti dalyviams galimybň kritiġkai Ɵvertinti, kaip ƟvairƸs iġoriniai 

veiksniai formuoja asmens savivertň ir savo kƸno vaizdŃ. | Skatinti grupƍs 

bendradarbiavimŃ ir diskusijas, siekiant ugdyti sŃmoningumŃ, empatijŃ ir 

atsparumo strategijas. 

 Reikalingos priemonƍs | Baltais popieriaus lapai (gali bƸti didesni) ir raġikliai. 

 Aplinka | Mokiniai suskirstomi Ɵ 4 maģesnes grupes ir atitinkamai susƍda. 

 

 

 

 

V Pristatykite veiklŃ mokiniams. 

V Perskaitykite garsiai ġiuos teiginius, vienŃ po kito. 

V Aptarkite kiekvienŃ teiginƟ su grupe, bandydami nusprňsti, kiek jie yra 

pagrƟsti. Moderatorius veda trumpŃ diskusijŃ ġia tema visiems 

dalyviams. 

Teiginiai: 

V Paaugliai kasdien socialinƍje ģiniasklaidoje mato nerealiƼ kƸnƼ vaizdus, 

kurie gali prisidƍti prie nepasitenkinimo savo kƸnu. 

V Ir taip savimi nepasitikintys jaunuoliai ir jaunuolƍs gali jausti dar didesnƟ 

nerimŃ, susidƸrus su pagraģintu ģiniasklaidos turiniu. 

V Nepasitenkinimas savo kƸnu siejamas su ģemesne saviverte, o 

ģemesnƍ savivertƍ kelia rizikŃ patirti valgymo sutrikimuss..  
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAVŇS PRIƌMIMO PRATIMAI: MESK IĠĠƷKƞ NEIGIAMOMS 

MINTIMS  -  10ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Padidinti supratimŃ apie tai, kaip kritiġkai vertiname save ir kaip 

galime tai pakeisti. Padidinti supratimŃ apie teigiamo mŃstymo svarbŃ 

formuojant savňs vaizdŃ.  

 Reikalingos priemonƍs | Raġikliai, popierius, uģduoļiƼ lapas ĂSavňs 

priƍmimasñ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Suskirstykite mokinius Ɵ 4 maģesnes grupes. 

V Praneġkite mokiniams, kad kiekviena grupƍ turi pasirinkti atstovŃ, kuris 

pristatys savo grupƍs iġvadas kitiems dalyviams. 

V Kiekviena grupƍ analizuoja iġorinius veiksnius, daranļius ƟtakŃ savňs 

vaizdui. Kiekvienai grupei priskirkite po vienŃ iġorinƟ veiksnƟ: 

¶ 1 grupƍ analizuoja socialiniƼ tinklƼ ƟtakŃ. 

¶ 2 grupƍ analizuoja bendraamģiƼ provokacijƼ ƟtakŃ. 

¶ 3 grupƍ analizuoja ġeimos nariƼ gƍdinimo / neigiamƼ komentarƼ ƟtakŃ. 

¶ 4 grupƍ analizuoja reklamos ƟtakŃ mados ar kino pramonei. 

V Mokiniai gali narġyti internete. 

V Kiekviena grupƍ pristato savo iġvadas. Jos gali bƸti uģraġytos arba pateiktos 

vizualiai ant popieriaus (pasirinktinai). 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Paaiġkinkite, kad ġƟ pratimŃ kiekvienas mokinys atliks individualiai ir 

savo nuomonƍs su grupe nesidalins. Papraġykite mokiniƼ atsisƍsti prie 

savo stalƼ.   

V Kiekvienam mokiniui duokite raġiklƟ, baltŃ popieriaus lapŃ ir stalŃ 

uģduotims atlikti. 

V Papraġykite mokiniƼ ant popieriaus lapo uģraġyti fizines ir charakterio 

savybes, kurias jie mƍgsta savyje. 

V Leiskite visiems pagalvoti, kokie ģodģiai suteikia mums jƍgƼ 

nepasitikƍjimo savimi akimirkomis. 

V Iġdalinkite darbo lapus kiekvienam mokiniui.  

V Kairƍje lentelƍs skiltyje mokiniai turi uģraġyti neigiamas mintis, jausmus 

ir elgesƟ, susijusius su savňs suvokimu.  

V Deġinƍje lentelƍs skiltyje jie bando neigiamŃ teiginƟ pakeisti Ɵ kaģkŃ, kas 

pagrƟstai paneigia ankstesnň idƍjŃ arba siƸlo gana teigiamŃ alternatyvŃ, 

atspindinļiŃ realybň. Skatinkite mokinius pagalvoti ir uģraġyti realaus 

gyvenimo pavyzdģius, kurie patvirtina realistiġkŃ ar gana teigiamŃ 

poģiƸrƟ Ɵ save. 

V Ļia pateikiama keletas idƍjƼ, kurios padƍs mokiniams pakeisti mŃstymŃ 

Ɵ neutralesnƟ poģiƸrƟ ir sumaģinti nerimŃ, susijusƟ su nepasitenkinimu 

savimi. JƸs galite jas perskaityti garsiai pratimo pabaigoje ir aptarti su 

mokiniais. Jos gali bƸti priemonƍs, padedanļios ateityje rasti geresnƟ 

santykƟ su savo kƸnu.  . 

V Sutelkite dƍmesƟ Ɵ tai, kŃ kƸnas gali padaryti, o ne tik Ɵ tai, kaip jis 

atrodo (pvz., jƍga, sveikata, funkcionalumas). 

V Praktikuokite teigiamŃ mŃstymŃ, o ne kritikuokite savo iġvaizdŃ. 

V Sekite profilius, socialinius tinklus, programas, kurie skatina realistiġkŃ 

ir ƟvairiapusƟ groģƟ. 

V SŃmoningai filtruokite turinƟ, kuris sukelia palyginimus ir 

menkavertiġkumo jausmŃ. 

V Supraskite, kad daugelis vaizdƼ reklamose ir socialinƍje ģiniasklaidoje 

yra retuġuoti ir nerealistiġki. 

V Ugdykite kritinƟ mŃstymŃ apie groģio standartus, kuriuos primeta 

ģiniasklaida. 
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            UĢDARYMAS -  5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai |  Sesijos refleksija ir pagrindinƍs iġvados. | ƞvertinti sesijos 

veiksmingumŃ. 

 Reikalingos priemonƍs | Sesijos vertinimo anketa  

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

7 

V GrƟģkite prie pamokos pradģioje pateiktƼ ƟģvalgƼ ir pagrindiniƼ klausimƼ. 

V Paklauskite mokiniƼ, kŃ jie mano apie teiginƟ ĂKƸnas nƍra prieġasñ po 

ġios pamokos. Paskatinkite mokinius pasidalinti keliais galutiniais 

ƟspƸdģiais. 

V Apibendrinkite asmeninio tobulƍjimo galimybes, pabrƍģkite, kaip svarbu 

rasti pasitenkinimŃ savo kƸnu, Ɵproļiais, sveikŃ savňs ƟvaizdƟ ir jƼ naudŃ 

mƸsƼ gyvenimui. 

V Iġdalinkite uģsiƍmimo vertinimo anketas (spausdintas versijas arba 

internetu per nuorodŃ ar QR kodŃ), duokite laiko jas uģpildyti ir surinkite 

prieġ baigdami uģsiƍmimŃ. 
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Ar galime pasikeisti?  | Filmo Kaģkas apie gyvenimŃ 

 

Filmas  Kaģkas apie gyvenimŃ 

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisierius: Nebojġa Slijepļeviĺ 
Daugiau informacijos:  

 
 
 

Dokumentinis filmas 2016 

Trukmƍ: 30:00 Spalvotas | 16:9 

Kalba: kroatƼ Subtitrai:anglƼ 

 

Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90  minuļiƼ 

 

¶ Augimas sudƍtingomis aplinkybƍmis 

¶ Individualizmas ir nekonformizmas 

¶ NaujƼ ƟgƸdģiƼ Ɵgijimas 

 

Baigň ġiŃ pamokŃ, mokiniai gebƍs: 

¶ Nustatyti, kaip asmenybƍs pokyļiai gali padƍti iġvengti problemƼ 
ateityje.  

¶ Aptarti pusiausvyrŃ tarp individualumo iġraiġkos ir priklausymo 
bendruomenei. 

¶ Suprasti emocinƍs savikontrolƍs ir savikontrolƍs svarbŃ asmeniniam 
ir socialiniam gerbƸviui. 

 

¶ MŃstyk-poruok-dalinkis 

¶ Diskusijos maģose grupƍse 
¶ Refleksinƍs praktikos 

Contact ⅛  

 

1. Ar galime Ɵveikti iġġƸkius, susijusius su 

mƸsƼ auklƍjimu? 

 

2. Kaip naujƼ ƟgƸdģiƼ Ɵgijimas gali padƍti 

mums susidoroti su sudƍtingomis 

situacijomis ir jaustis labiau susijusiais? 

 

3. Kas padeda mums suprasti ir veiksmingai 

valdyti savo emocijas ir impulsus? 
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Apģvalga  

   

5ô 
 
Filmo pristatymas  
 

 

3ô 

 
Filmo ĂKaģkas apie gyvenimŃñ 
perģiƸra  
 

Filmo perģiƸros medģiaga 

10ô 
ĂMŃstyk, poruok, dalinkisñ: 
pirminƍs Ɵģvalgos 

 

15ô UģduoļiƼ lapƼ uģpildymas 

UģduoļiƼ lapai:  
- Individualizmas ir prisitaikymo 
sutrikimai 
- Bendruomenƍs  
- Refleksijos klausimai 
- EmocijƼ reguliavimo ƟgƸdģiƼ 
ugdymas 

15ô Moderuojama diskusija Atspausdintas klausimynas ir raġiklis 

5ô AnketƼ pildymas 
NuorodŃ Ɵ klausimynŃ  

5ô AnketƼ rezultatƼ analizƍ Nuoroda Ɵ klausimynŃ, projektorius  

5ô Iġvados  Klausimyno sesijos Ɵsivertinimas 

 

Pamokos eiga  

 

FILMO PRISTATYMAS -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Supaģindinti mokinius su tema, darbo planu ir suderinti lƸkesļius. | 

Sukurti Ɵtampos nesukelianļiŃ, ƟtraukiŃ atmosferŃ ir nustatyti pamokos tonŃ. 

 Aplinka  | Mokiniai gali likti sƍdƍti Ɵprastoje vietoje, patogioje filmo perģiƸrai. 

 

 



 

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
34  

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 FILMO PERĢIƷRA -  30ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Reikalinga medģiaga | Filmo perģiƸros Ɵranga. 

 Aplinka  | Mokiniai gali likti sƍdƍti Ɵprastoje vietoje, patogioje filmo perģiƸrai. 

 

Ģingsnis po ģingsnio  

 

 

 

 

MłSTYK-PORUOK-DALINKIS: PIRMINƌS -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Skatinkite mokinius individualiai ir kolektyviai apmŃstyti, kaip mƸsƼ 

kilmƍ formuoja mƸsƼ asmenybň. Kokiu mastu asmeninƍ transformacija gali 

padƍti iġvengti problemƼ ateityje? 

 Aplinka  | Sƍdƍjimo vietos turƍtƼ bƸti iġdƍstytos taip, kad mokiniai galƍtƼ 

lengvai susidaryti poras ar grupes bendroms diskusijoms. Jie gali likti sƍdƍti 

prie savo stalƼ arba galite suformuoti grupƍs ratŃ. 

 

 

 

 

V Pamokos vedƍjas trumpai pristato filmŃ, paminƍdamas jo temas: 

augimŃ sudƍtingomis aplinkybƍmis, individualizmŃ ir naujƼ ƟgƸdģiƼ 

ƟgijimŃ. 

V Trumpai paaiġkinkite, kad filmas pasakoja istorijŃ, kuri gali sukelti 

ƟvairiƼ jausmƼ, ir kad Ɵvairios reakcijos yra normalios ir priimtinos. 

V Pabrƍģkite, kad toliau pateiktos uģduotys skirtos dalijimuisi ir 

apmŃstymams, o dalyvavimas juose yra visada savanoriġkas. 

 

V  

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, garso ir 

vaizdo kokybƍ yra gera. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UĢDUOĻIƻ LAPƻ PILDYMAS -  15ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Skatinti asmeninň refleksijŃ ir kritinƟ mŃstymŃ apie individualizmŃ, 

priklausymŃ bendruomenƍms ir emocijƼ reguliavimo ugdymŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Raġikliai | UģduoļiƼ lapai: Individualizmas VS 

neprisitaikymas, Bendruomenƍs, Klausimai reflekcijai, Ugdome emocijƼ 

reguliavimŃ 

  

V Pamokos vedƍjas pristato uģduotƟ, paģymƍdamas, kad mokiniai 

atliks individualiŃ ir grupinň refleksijŃ. 

V ĂPo filmo perģiƸros skirkite akimirkŃ apmŃstymams apie vienŃ 

dalykŃ, kuris jums labiausiai Ɵstrigo ar privertƍ susimŃstyti. Tai gali 

bƸti filmo veikƍjas, situacija ar jausmas, kurƟ sukƍlƍ filmas.ñ (1 

minutƍ individualiai refleksijai) 

V Suskirstykite mokinius poromis ir papraġykite jƼ tris minuļiƼ 

pasidalinti savo mintimis. Skatinkite diskusijŃ apie tai, kaip mƸsƼ 

kilmƍ formuoja mƸsƼ asmenybň. Kokiu mastu asmeninƍ 

transformacija gali padƍti iġvengti problemƼ ateityje? Skatinkite 

mokinius apmŃstyti savo kilmň ir nustatyti savybes ar elgesƟ, kuriais 

jie didģiuojiesi ir kuriuos jie norƍtƼ pakeisti. Aptarkite, kur yra riba 

tarp sveiko individualizmo ir nesugebƍjimo prisitaikyti prie 

bendruomenƍs. 

V Suburkite visŃ grupň ir pakvieskite keletŃ savanoriƼ pasidalinti savo 

pirminƍmis reakcijomis su visa grupe. (6 minutƍs visos grupƍs 

dalijimasis). 

V  
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MODERUOJAMA DISKUSIJA - 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Iġnagrinƍkite situacijŃ, kai noras pritapti prie aplinkiniƼ ir svarba likti 

iġtikimam sau paļiam sukelia ƟtampŃ, skatindami savimonň ir pagarbŃ 

individualumui. | Iġnagrinƍkite bƸdus, kaip elgtis socialinƍse situacijose su 

didesniu pasitikƍjimu savimi ir autentiġkumu. 

 Aplinka  | Mokiniai suskirstomi Ɵ maģas grupes (4ï5 studentai kiekvienoje 

grupƍje) ir atitinkamai susodinami. Jei Ɵmanoma, uģtikrinkite poģiƸriƼ Ɵvairovň 

grupƍse. 

 

  

V Paaiġkinkite, kad ġiŃ uģduotƟ reikƍs atlikti individualiai. 

V Iġdalinkite uģduoļiƼ lapus kiekvienam mokiniui. Pabrƍģkite, kad jie 

turƍtƼ atidģiai perskaityti instrukcijas ir atlikti uģduotis. 

V Suteikite mokiniams laiko individualiai atlikti uģduotis. 

V Uģbaigite uģduotƟ, nurodydami mokiniams pasilikti savo uģduoļiƼ 

lapus ir toliau apmŃstyti ġiŃ temŃ. 

V Tiems, kurie nori pasidalinti savo mintimis, suteikite galimybň iġreikġti 

save, pateikite galutinň mintƟ ir uģbaikite konkreļia iġvada apie tai, kas 

yra bendruomenƍ, kokios bendruomenƍs yra, koks jƼ tikslas ir kaip jos 

gali veikti teisingai bei kompensuoti viena kitos trƸkumus. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Suskirstykite mokinius Ɵ maģas grupes (4ï5 mokiniai kiekvienoje 

grupƍje). Jei Ɵmanoma, uģtikrinkite poģiƸriƼ Ɵvairovň grupƍse. 

V Kiekvienai grupei paskirkite diskusijƼ temas: 

V Aptarkite idƍjŃ Ăpritaptiñ ir bƸti iġtikimam sau. Kur, jƸsƼ nuomone, 

yra riba tarp sveiko individualumo ir pastangƼ uģmegzti ryġƟ su 

kitais? 

V Filme rodomi personaģai susiduria su Ɵvairiais iġġƸkiais. Kaip 

manote, kaip naujƼ ƟgƸdģiƼ ar emocijƼ supratimo ƟgƸdģiƼ gerinimas 

galƍjo padƍti jiems ar bendrai padƍti ģmonƍms, atsidƸrusiems 

panaġioje situacijoje realiame gyvenime? 

V Pagalvokite apie ġeimos, mokyklos ir platesnƍs bendruomenƍs 

vaidmenƟ padedant jauniems ģmonƍms augti. Kokio pobƸdģio 

parama, jƸsƼ nuomone, yra svarbiausia? 

V Skatinkite diskusijas, vaikġļiodami tarp grupiƼ, ragindami dalyvauti 

ir iġlaikydami pokalbio temŃ. 

V (Galimybƍ ilgesnei pamokai: galite skirtingoms grupƍms skirti 

skirtingas uģduotis ir papraġyti jas pristatyti visai klasei, taip 

pratňsdami diskusijŃ.) 

 

TEORINIS PAGRINDAS, PALENGVINANTIS DISKUSIJł: 

SmegenƼ vykdomosios funkcijos ï sudƍtingi ƟgƸdģiai ar kaģkas, ko 

mokomƍs kasdien? 

Galime paskatinti mokinius diskutuoti, ar neigiamo auklƍjimo padariniai gali bƸti 

iġtaisyti ir kaip tai padaryti. Kur galime Ɵgyti naujƼ ƟgƸdģiƼ?  

Tƍvai turƍtƼ skatinti vaikƼ smegenƼ vykdomƼjƼ funkcijƼ vystymŃsi. Kur galime 

jƼ iġmokti, be ġeimos bendruomenƍs? 

Pagrindiniai ƟgƸdģiai, Ɵ kuriuos reikia atkreipti dƍmesƟ, yra: 

 ImpulsƼ kontrolƍ: Vaikai, turintys gerŃ savikontrolň, paauglystƍje 

yra labiau linkň susilaikyti nuo rizikingo elgesio. 

 Darbinƍ atmintis: gebƍjimas iġlaikyti informacijŃ atmintyje, 

atliekant sudƍtingŃ uģduotƟ. Nepakankamas ġio ƟgƸdģio iġsivystymas 

gali sukelti sunkumus vykdant nurodymus, nesugebƍjimŃ susieti 

nesusijusiƼ dalykƼ, sunkumus susikaupti ir atpaģinti modelius. 

 EmocijƼ kontrolƍ: gebƍjimas valdyti emocijas, mintis ir reakcijas 

kasdienƍse stresinƍse situacijose. Tinkamas emocinis reguliavimas 

yra socialinio, emocinio ir paģintinio vystymosi pagrindas.  
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ĂKAĢKAS APIE GYVENIMłñ KLAUSIMYNAS -  5ô 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Skatinti savirefleksijŃ 

 Reikalinga medģiaga | Klausimynas ĂKaģkas apie gyvenimŃñ   

  

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Paaiġkinkite, kad mokiniai dabar turƍs galimybň anonimiġkai uģpildyti 

formŃ, skatinanļiŃ savistabŃ tema. Atkreipkite dƍmesƟ, kad po to kartu 

grupƍje analizuosite apibendrintus (ne individualius) anketos 

duomenis. Pabrƍģkite, kad jƼ atsakymai yra anonimiġki ir bus 

naudojami bendram grupƍs poģiƸriui Ɵvertinti. 

V Iġdalinkite atspausdintŃ anketŃ arba pasidalykite anketos nuoroda ar 

QR kodu (rodykite jŃ ekrane arba bendrinkite per platformŃ, kuriŃ jie 

daģniausiai naudoja). 

V Suteikite mokiniams laiko individualiai uģpildyti internetinň anketŃ, jei 

Ɵrenginiai yra lengvai prieinami ir interneto prieiga yra patikima. 

V *Jei 90 minuļiƼ sesijos laikas yra ribotas, tai galima paskirti kaip 

trumpŃ tolesnň veiklŃ. 

 Dƍmesingumas: gebƍjimas sutelkti protinň veiklŃ Ɵ esminň 

informacijŃ, tuo paļiu metu atmetant maģiau svarbias mintis ir pojƸļius. 

Prastesnƍ dƍmesio koncentracijas gali lemti sunkumus su laiko 

planavimu, uģduoļiƼ atlikimo vƍlavimŃ, prastesnius darbo rezultatus, 

stresŃ ir nepasitenkinimŃ. 

 Kognityvinis lankstumas: gebƍjimas prisitaikyti prie sudƍtingƼ 

situacijƼ. Tai leidģia ģmonƍms matyti dalykus iġ skirtingƼ perspektyvƼ. 

Kognityvinio lankstumo stoka gali sukelti nelankstƼ mŃstymŃ, 

nesugebƍjimŃ eiti Ɵ kompromisus ir sunkumus mŃstant ĂneƟprastaiñ. 

 Metakognicija: Tai ñmŃstymas apie mŃstymŃò. ƞgƸdis, leidģiantis 

suprasti, kaip veikia kievieno iġ mƸsƼ mŃstymas, ir jƟ tobulinti. Jis leidģia 

ģmogui kontroliuoti savo mokymŃsi ir atpaģinti savo stipriŃsias ir 

silpnŃsias puses. 

Mums gali atrodyti, kad tai sudƍtingas ƟgƸdģiƼ rinkinys, kurƟ reikia planuoti ir 

iġmokti, bet iġ tiesƼ ġiuos ƟgƸdģius mes Ɵgyjame beveik kasdien. Ġiuos ƟgƸdģius taip 

pat galime Ɵgyti ģaisdami ir aplinkoje turƍdami Ɵvairiausios kilmƍs, kultƸrƼ ir 

patiriļƼ ģmoniƼ. 
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   ĂKAĢKAS APIE GYVENIMłñ KLAUSIMYNO REZULTATƻ ANALIZƌ -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Pabrƍģkite temos platumŃ ir gilumŃ bei skatinkite tolesnes Ɵģvalgas. 

 Reikalinga medģiaga | Klausimyno ĂKaģkas apie gyvenimŃñ rezultatƼ 

rodymas ekrane. 

 Aplinka  | Studentai sƍdi taip, kad jiems bƸtƼ patogu matyti ekranŃ. | 

PerģiƸrƍkite klausimyno rezultatƼ skyriƼ ir parodykite jƟ ekrane. | Paskatinkite 

trumpŃ diskusijŃ apie bendras tendencijas ir skirtingas perspektyvas, kurios 

iġryġkƍjo iġ anonimiġkƼ atsakymƼ: Ăƞdomu pamatyti Ɵvairias nuomones ġia 

tema...ñ arba ĂMatome, kad daugelis iġ mƸsƼ jauļia...ñ 

 

*PASTABA: Jums nereikia analizuoti ĂSesijos vertinimoñ anketos rezultatƼ. 

 

 IĠVADOS (AR MES GALIME PASIKEISTI?) -  5ô 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Dar kartŃ perģiƸrƍti pamokos pradģioje pateiktas esmines sŃvokas ir 

pagrindinius klausimus. | Apibendrinkite pagrindines iġvadas. 

 Reikalinga medģiaga |  Sesijos klausimyno Ɵvertinimas 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

  

7 

8 

V Dar kartŃ perģiƸrƍkite pamokos pradģioje pateiktas esmines sŃvokas ir 

pagrindinius klausimus. 

V Uģduokite atvirŃ klausimŃ: ĂPo filmo perģiƸros ir diskusijƼ, kŃ manote apie 

klausimŃ ĂAr mes galime pasikeisti?ñ Paskatinkite mokinius pasidalinti keliomis 

galutinƍmis mintimis. 

V Apibendrinkite pagrindines iġvadas, pabrƍģdami asmeninio tobulƍjimo 

potencialŃ, pusiausvyros tarp individualumo ir bendruomenƍs svarbŃ bei 

ƟgƸdģiƼ, reikalingƼ gerovei pasiekti, ugdymo vertň. 

V Uģbaikite uģsiƍmimŃ papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo anketŃ. 

V Utikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anonimiġkii ir individualƸs duomenys 

nebus analizuojami; bus pateikiami tik apibendrinti rezultatai. Iġdalinkite 

spausdintas anketos versijas arba pateikite nuorodŃ / QR kodŃ Ɵ internetinň 

versijŃ. 
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Menas paleisti | Filmo ĂFeniksasñ analizƍ 

 

Film as Feniksas  

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisierius: Florian  Felix  Koch  

Daugiau informacijos: 
 

 
 

Dokumentinis filmas 2020 

Trukmƍ: 13:32 Spalvotas |  16:9 

Kalba: vokieļiƼ Subtitrai: anglƼ 

 

 

 

 

 

 

90  minuļiƼ 

 

¶ Trauma  
¶ Atsigavimas 

¶ ƞveikos mechanizmai 

 

Po ġios pamokos mokiniai suģinos, kad: 

¶ Gedulas yra asmeninƍ, daugialypƍ patirtis, kuri labai skiriasi 
priklausomai nuo asmenybƍs ir situacijos. Nƍra vienintelio 

¶ Ăteisingoñ gedulo. 
¶ Traumos pripaģinimas ir iġgyvenimas yra bƸtini gijimui. Emocinƍs 
skausmo vengimas gali pratňsti kanļias, o aktyvus sielvartas yra 
svarbus atsigavimui ir augimui. 

¶ Parama ir ryġiai yra labai svarbƸs gedulo procese ir susipaģins su 
pagrindiniais prasmingos paramos principais. 

 

¶ Sokratiġkas dialogas 

¶ Spektro dialogas 

¶ RefleksyvƸs klausimai 

¶ Grupinƍs diskusijos 
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Pagrindiniai klausimai   

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  

   

5ô ƞvadas  

15ô Filmo ĂPhoenixñ perģiƸra Filmo perģiƸros priemonƍs 

5ô Filmo apģvalga 
Raġiklis ir popierius 
(pasirinktinai)  

20ô Diskusija Pristatymas (pasirinktinai) 

20ô 1 uģduotis: Mitai apie gedulŃ 
UģduoļiƼ lapas ĂMitai apie 
gedulŃñ 

20ô 
2 uģduotis: Kaip paremti gedintƟ 
draugŃ? 

UģduoļiƼ lapas ĂKaip paremti 
gedintƟ draugŃ?ñ 
(atspausdintas) 

5ô Refleksija  Sesijos klausimyno vertinimas 

 

Pamokos eiga  

 

FILMO PRISTATYMAS -  5ô  

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Supaģindinti mokinius su tema, darbo planu ir suderinti lƸkesļius. 

Skatinti dalyvauti taip, kad visiems bƸtƼ patogu. 

 

1. Kaip galime patirti gedulŃ? 

 

2. Kiek laiko trunka gedulas? 

 

3. Kaip Ɵveikti sielvartŃ? 

 

Myths_About#_Worksheet_
Myths_About#_Worksheet_
How_to#_Worksheet_
How_to#_Worksheet_
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

FILMO PERĢIƷRA -  15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Aplinka  | Mokiniai gali likti sƍdƍti Ɵprastoje aplinkoje, patogioje ģiƸrƍti filmŃ; 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

V Pateikite filmo santraukŃ: ĂFeniksasñ ï dokumentinis filmas apie 

jaunuolƟ, turƍjusƟ sudƍtingŃ vaikystň, kuris Ɵveikia sunkumus 

pasitelkdamas savo aistrŃ ï BMX dviraļius. 

V Ġis pamokos planas skirtas traumos temai, todƍl klasƍje turime 

laikytis traumoms jautraus poģiƸrio. Primygtinai rekomenduojame 

pradƍti nuo atsakomybƍs apribojimo nuostatos: 

V ñĠios dienos pamoka bus skirta temoms, susijusioms su 

traumomis ir emociġkai sudƍtingomis patirtimis. Suprantame, kad 

ġis turinys kai kuriems ģmonƍms gali sukelti diskomfortŃ ar 

sudƍtingas emocijas. 

V Mums labai svarbu, kad jaustumƍtƍs saugƸs ir palaikomi. Praġome 

dalyvauti diskusijoje tik tiek, kiek jums patogu ï niekas neverļia 

dalytis asmenine patirtimi, jei to nenorite.  

V Jei bet kuriuo metu pajusite poreikƟ pasitraukti, pailsƍti ar 

nusiraminti, galite tai padaryti. Praġome tik prieġ iġeidami iġ 

kambario trumpai apie tai praneġti man, mokytojui, kad ģinotume 

ir galƍtume Ɵsitikinti, kad viskas gerai. 

V Norƍdami nusiraminti, galite pabandyti giliai kvƍpuoti, trumpai 

pasivaikġļioti, uģraġyti savo jausmus arba tiesiog praleisti keletŃ 

ramiƼ minuļiƼ vienatvƍje. 

V JƸsƼ emocinƍ gerovƍ yra mƸsƼ prioritetas, todƍl norime sukurti 

erdvň, kurioje kiekvienas jaustƼsi gerbiamas ir saugus.ò 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, garso ir 

vaizdo kokybƍ yra gera. 



 

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
43  

 

 

FILMO APĢVALGA -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Pristatyti temŃ ir pradƍti reflektavimo procesus. 

 Aplinka  | Mokiniai lieka sƍdƍti. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DISKUSIJA  - 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Suteikti mokiniams galimybň giliai Ɵsitraukti Ɵ pasakojimŃ, atpaģƟstant 

ir analizuojant reikġmingus elementus, tuo paļiu skatinant asmenines 

refleksijas ir emocinƟ ryġƟ. 

 Reikalinga medģiaga | CitatƼ sŃraġas pateikiamas ģemiau. 

 Aplinka  | Mokiniai turƍtƼ likti sƍdƍti prie savo stalƼ arba susƍsti ratu. 

 

 

 

 

 

 

V Papraġykite mokiniƼ nurodyti, kas labiausiai patraukƍ jƼ dƍmesƟ (tai 

gali bƸti konkretus motyvas, Ɵsimintinas sakinys, Ɵsimintina scena 

arba pasikartojanti tema, kuri jiems pasirodƍ ypaļ ƟspƸdinga ar 

reikġminga). 

V Jei jie nori, jie gali uģsiraġyti tas scenas. 

V Uģduokite papildomus klausimus, kad paskatintumƍte iġsamiŃ 

analizň. Pavyzdģiai klausimƼ, kuriuos galite uģduoti: 

¶ Kodƍl ta scena padarƍ jums ƟspƸdƟ? 

¶ Kodƍl manote, kad ġi scena yra svarbi? 

¶ KokiŃ problemŃ nagrinƍja ġi scena? 

¶ Ar galite susitapatinti su ta situacija? 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Perskaitykite garsiai kiekvienŃ citatŃ iġ filmo ir pateikite papildomus 

klausimus diskusijai (ģr. ģemiau). 

Atkreipkite dƍmesƟ, kad iġsami ġiƼ temƼ analizƍ gali sukelti nemaloniƼ 

emocijƼ tiems, kurie turi panaġiƼ patirļiƼ. Tai, kas galƍtƼ padƍti iġvengti 

tokiƼ situacijƼ, yra: 

V Sutelkite dƍmesƟ Ɵ personaģŃ (o ne Ɵ mokinƟ), 

V Skatinkite empatinƟ supratimŃ, o ne asmenines refleksijas, 

V Venkite kalbos, kuri implikuoja vertinimŃ ar gilƼ emocinƟ tyrinƍjimŃ. 

ĂKai buvo maģas, mano brolis matƍ, kaip tƍvas muġƍ mamŃ.ñ 

V KokƟ ilgalaikƟ poveikƟ vaiko psichikos sveikatai gali turƍti smurtas 

ġeimoje? 

V Kaip smurto stebƍjimas ġeimoje gali paveikti jauno ģmogaus 

emocinň gerovň ar vystymŃsi? Ar visas poveikis yra matomas, ar 

yra kaģkas, kŃ ģmonƍs gali neġiotis savyje, nepaisant to, kad 

iġoriġkai atrodo stabilƸs? 

V KokƟ vaidmenƟ gali atlikti ġeimos nariai ar patikimi suaugusieji, kad 

vaikai sunkiais laikais jaustƼsi saugƸs ir palaikomi? 

V Ar ģmonƍs, turƍjň sunkiŃ vaikystň, vis tiek gali gyventi pilnavertƟ 

gyvenimŃ? Kokios paramos ar Ɵveikos strategijos galƍtƼ jiems 

padƍti tai pasiekti? 

Kai filmo pagrindinis veikƍjas buvo vos neģuvo per muġtynes, jis 

taip apibƸdina savo jausmus: ĂBuvau Ɵsiutňs... nusivylňs savimi. 

Net nesitikƍjau, kad taip gali atsitikti.ñ 

V Kodƍl jis buvo Ɵsiutňs ir nusivylňs? 

V Kodƍl ģmonƍs kartais jauļiasi atsakingi uģ dalykus, dƍl kuriƼ jie nƍra 

kalti? 

V Ar nuolatinis ģmogaus susidƸrimas su smurtu gali priversti jƟ viduje 

kaltinti save, manant, kad jo paties Ăklaidosñ yra vienintelis 

paaiġkinimas patiriamam smurtui? 

V Kodƍl tai gali atsitikti ir kokie yra galimi ilgalaikiai padariniai? 

V Kaip galima padƍti ģmonƍms suprasti, kad jie nƍra kalti dƍl patirto 

smurto? 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ĂMano jaunesnioji sesuo tuo metu buvo tik 7 metƼ. Ji apsimetƍ, 

kad viskas gerai, kad manňs neƟskaudintƼ. O po valandos ji 

beveik prarado sŃmonň. Ji susmuko, ir galiausiai visa tai jŃ 

traumavo. (...) Ji vis dar apie tai galvoja. Tai taip pat vienintelis 

dalykas, kuris mane vis dar pykdo, kai apie tai kalbu.ñ 

V Kodƍl, jƸsƼ nuomone, jo sesuo bandƍ elgtis taip, lyg viskas bƸtƼ 

gerai? 

V  

V Kodƍl kai kam gali bƸti lengviau pastebƍti, kad kitas ģmogus patiria 

sunkumƼ, bet sunkiau atpaģinti savo paļiƼ emocinƟ skausmŃ? 

V Kaip baimƍ tapti naġta kitiems trukdo mums ieġkoti pagalbos, kai 

jos labiausiai reikia? Kaip galime vienas kitŃ paremti tokiais 

momentais ir Ɵveikti ġiŃ baimň? 

Po to kelis mƍnesius neġiojau prie dirģo pritvirtintŃ didelƟ kovinƟ 

peilƟ.ñ 

V Kodƍl jam reikƍjo neġiotis ginklŃ, net einant Ɵ klubŃ? 

ĂAtsipraġymo nebuvo. Tuomet tai mane supykdƍ.ñ 

V Kodƍl ģmonƍs daģnai nori, kad juos Ɵskaudinňs asmuo atsipraġytƼ? 

KŃ reiġkia iġgirsti, kad kaģkas prisiima atsakomybň? 

V Kokiais bƸdais ģmonƍs gali pradƍti atsigauti, net jei niekada negaus 

atsipraġymo ar pripaģinimo iġ juos Ɵskaudinusio asmens? 

ĂJis tikrai nesuprato, kas vyksta, todƍl buvo labai maiġtaujantis.ñ 

V Kas vyksta mƸsƼ protuose, kai nesuprantame situacijos ar 

ģmogaus? Kodƍl neģinomybƍ taip daģnai sukelia baimň? 

V Ar visuomenƍ moko mus reaguoti Ɵ neģinomŃ dalykŃ su supratimu 

ar pasiprieġinimu? 
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1.  UĢDUOTIS: MITAI APIE GEDULł -  20ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokinius apmŃstyti savo Ɵsitikinimus, patirtƟ ir nuostatas apie 

gedulŃ, taip pat pripaģinti patirties ir nuomoniƼ Ɵvairovň klasƍje. | Sukurti saugiŃ 

erdvň, kurioje ģmonƍs galƍtƼ atvirai kalbƍti apie psichikos sveikatŃ. 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ĂMitai apie sielvartŃñ 

 Aplinka | Mokiniai turƍtƼ likti sƍdƍti prie savo stalƼ arba susƍsti ratu. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. UĢDUOTIS: KAIP PALAIKYTI GEDINTƞ DRAUGł? -  20ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | ƞgyti praktiniƼ ģiniƼ, kaip padƍti gedinļiam draugui. 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ĂKaip palaikyti gedintƟ draugŃ?ñ  

 Aplinka | Mokiniai sƍdi ratu arba prie savo stalƼ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Naudokite ġiam uģsiƍmimui skirtŃ uģduoļiƼ lapŃ. UģduoļiƼ lape rasite 

mitƼ apie gedulŃ sŃraġŃ kartu su paaiġkinimais, kurie padƍs jums vesti 

diskusijŃ. 

V Pradƍkite nuo mito pristatymo, tada paklauskite mokiniƼ, ar jie sutinka 

su juo, ar ne. Kodƍl jie sutinka? Kodƍl nesutinka? Papraġykite pateikti 

pavyzdģiƼ. 

V Aptarkite tiek mitƼ, kiek manote esant reikalinga. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pateikite studentams uģduoties apģvalgŃ. Paaiġkinkite, kad jie gaus 24 

skirtingas frazes ir patarimus, susijusius su gedulu ir gedinļio draugo 

ar draugƍs palaikymu. JƼ uģduotis ï kiekvienŃ iġ jƼ suskirstyti Ɵ dvi 

kategorijas: ĂDARYTIñ arba ĂNEDARYTIñ. 

V Iġdalinkite iġ anksto sukarpytas ir sumaiġytas korteles. Jei mokiniƼ yra 

daug, kai kurie gali dirbti poromis. Jei mokiniƼ yra maģiau, kai kurie 

gali gauti 2 ar daugiau korteliƼ. 

V Vienas po kito, kiekvienas mokinys (arba pora) garsiai perskaito savo 

frazň klasei. Paklauskite jƼ: ĂKur jƸs tai Ɵraġytumƍte: ĂDARYTIñ ar 

ĂNEDARYTIñ? 

V Kai jie pasirinks stulpelƟ, paklauskite, kodƍl jie pasirinko bƸtent tŃ. 

Pabrƍģkite, kad tikslas nƍra bƸti 

V Ăteisiemsñ, bet kritiġkai mŃstyti apie ģinutň ir jos poveikƟ. 

V Skatinkite visus mokinius apmŃstyti: kodƍl tas stulpelis? Kodƍl ne kitas? 

V Pradƍkite diskusijŃ su klase: jei kas nors nesutinka su 

pasirinkimu ar paaiġkinimu, pakvieskite juos paaiġkinti savo 

nuomonň. Skatinkite pagarbƼ diskutavimŃ ir Ɵvairias 

perspektyvas. 

V Naudokite papildomus klausimus, kad paskatintumƍte gilesnƟ 

mŃstymŃ. Ġtai keletas  pavyzdģiƼ, kokius naudingus 

klausimus galite uģduoti: 

ǒ Kaip ģmogus galƍtƼ jaustis, jei iġgirstƼ tai liƸdƍdamas? 

ǒ Ar tai galƍtƼ bƸti naudinga ar ģalinga, priklausomai nuo 
situacijos? 

ǒ Ar kada nors girdƍjote kŃ nors sakant kaģkŃ panaġaus? 

ǒ Ar tai jums atrodytƼ guodģianti ar paniekinanti frazƍ? 

ǒ Ar tai labiau padeda jiems, ar padeda jums jaustis geriau? 

ǒ Ar ġi frazƍ skirta klausytis ar sprňsti problemŃ? 

ǒ KŃ ġi frazƍ leidģia manyti apie gedulŃ? 

ǒ KokiŃ paramŃ tai siƸlo: emocinň, praktinň ar kitokiŃ? 

ǒ Ar tai gali bƸti suprasta klaidingai? Kaip? 

ǒ Ar tai stiprina ryġƟ ar verļia ģmogƼ uģsisklňsti? 

 

V Darbo lapo pabaigoje rasite gaires, kaip padƍti gedinļam 

draugui. Naudokite ġias idƍjas diskusijos metu arba 

apibendrinkite pagrindinius aspektus pabaigoje. 
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 REFLEKSIJA - 5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti baigiamŃjŃ refleksijŃ. | Apibendrinti pagrindinius sesijos 

ƟspƸdģius. 

 Reikalinga medģiaga | Sesijos klausimyno vertinimas. 

 Aplinka | Mokiniai turƍtƼ likti sƍdƍti prie savo stalƼ arba susƍsti ratu. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

V Baigdami papraġykite mokiniƼ apmŃstyti motyvus, scenas ir temas, 

kurias jie pripaģino kaip reikġmingas uģsiƍmimo pradģioje, ir 

iġanalizuoti jas pagrindinio personaģo gedulo kontekste, atsiģvelgiant 

Ɵ tai, kaip ġie elementai gali atspindƍti jo Ɵveikos strategijas, t.y. 

emociniƼ sunkumƼ Ɵveikimo bƸdus). Tai turƍtƼ bƸti daroma grupƍs 

diskusijos metu. 

V Baigite uģsiƍmimŃ papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

klausimynŃ. Galite iġdalinti spausdintas klausimyno versijas arba 

pateikti nuorodŃ / QR kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. Uģtikrinkite juos, 

kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir individualƸs duomenys nebus 

analizuojami. Bus pateikiami tik apibendrinti rezultatai. . 

Papildoma medģiaga 

Kaip gedulas ir netektis veikia jƸsƼ smegenis | Gedulo 

hierarchija: kas turi teisň gedƍti?  

 

 

 

https://www.npr.org/sections/health-shots/2021/12/20/1056741090/grief-loss-holiday-brain-healing
https://www.mariecurie.org.uk/blog/grief-hierarchy-who-has-the-right-to-grieve
https://www.mariecurie.org.uk/blog/grief-hierarchy-who-has-the-right-to-grieve
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Veidrodƍli, veidrodƍli: kŃ matai? | Filmo Mirrors - ĂVeidrodģiaiñ analizƍ 
 

 
Filmas Veidrodģiai 

 

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisrierius: Paul  Jerndal 
Daugiau informacijos: 

 

 
 

Dokumentinis filmas 2023 

Trukmƍ: 03:00 Color |  16:9 

 
Kalba: ġvedƼ 

 
Subtitrai: anglƼ 

 
Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

2 x 45 minuļiƼ arba viena 90 minuļiƼ pamoka 

 

¶ Neigiamas vidinis dialogas 

¶ Savňs priƍmimas 

¶ Emocinis pripaģinimas 

 

Po ġios pamokos mokiniai sugebƍs: 

¶ Suprasti, kad kiekvienas abejoja savimi ir gali susidaryti neigiamŃ 
savňs jvaizdj, kurj jtakoja patirtys, aplinka ar jie patys. 

¶ Suprasti psichologiniƼ priemoniƼ, padedanļiƼ atpaģinti neigiamus 
vidinius monologus, ir savikontrolƍs mechanizmƼ, padedanļiƼ 
iġvengti savňs neapykantos ciklo, svarbŃ. 

 

¶ Sokratiġkas dialogas 

¶ Refleksyvi praktika 

1. Kas yra neigiamas vidinis dialogas ir 

kuo jis skiriasi nuo savikritikos? 

2. Kas yra savybƍ ir ar per daug iġreikġta 

savybƍ gali bƸti blogas dalykas? 

3. Kiek svarbus mƸsƼ psichikos sveikatai 

yra savňs priƍmimas? 

https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
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Apģvalga 
 
PIRMASIS VEIDRODIS: KŃ norite atspindƍti? 
 

   

5ô ƞvadas ir filmo ĂVeidrodģiaiñ perģiƸra Filmo perģiƸros priemonƍs 

15ô Diskusija  

15ô Uģduotis UģduoļiƼ lapas ĂSavybƍsñ 

5ô 
 
Ģinutƍs 

Maģas popieriaus lapelis 

 
 
 

ANTRAS VEIDRODIS: Kuo norite tapti?  
 

   

5ô Filmo ĂVeidrodģiaiñ perģiƸra Filmo perģiƸros priemonƍs 

5ô Filmo apģvalga  

20ô Diskusija  

10ô Uģduotis  

5ô Refleksija  Sesijos Ɵvertinimo klausimynas 

 
 
 

Pamokos eiga  
 

Veidrodis turi dvi puses: vienŃ, kuri atspindi mus paļius, ir kitŃ, kuri yra uģ atspindģio. 

Ġie du uģsiƍmimai gali bƸti vedami atskirai, taļiau geriausia juos vesti kaip ilgesnň 

veiklŃ: 2 x 45 minuļiƼ su 5ï10 minuļiƼ pertrauka tarp uģsiƍmimƼ. 

 

Virtues#_Worksheet_
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PIRMASIS VEIDRODIS: KŃ norite atspindƍti? 

 

ƞVADAS IR FILMO PERĢIƷRA -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Susipaģinti su tema. Aktyvuoti mokiniƼ mŃstymŃ ir dƍmesƟ, 

psichologiġkai juos paruoġti pagrindinei veiklai ar pamokai. 

 Reikalinga medģiaga | Filmo perģiƸros priemonƍs 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DISKUSIJA - 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  | Skatinkite mokinius apmŃstyti savo patirtis, susijusias su neigiamais 

vidiniais monologais, kad jie geriau paģintƼ save ir suprastƼ, kad tokie jausmai 

yra Ɵprasti tarp bendraamģiƼ. | Sukurkite palankiŃ klasƍs aplinkŃ, kurioje 

mokiniai galƍtƼ aptarti neigiamƼ vidiniƼ monologƼ poveikƟ ir ieġkoti bƸdƼ, kaip 

valdyti ģalingŃ savikritiġkumŃ. 

 

  

V Mokytojas pristato vaizdo ƟraġŃ, trumpai paaiġkindamas, apie kŃ jis yra.  

 

ĂVeidrodģiaiñ tyrinƍja savňs abejonƍs ir neigiamo vidinio dialogo 

ģiauriŃ realybň. Kai vidiniai balsai kritikuoja ir ģemina, pasakojimas 

pereina prie vilties ģinios, pabrƍģdamas savigailŃ, bendras kovas ir 

primindamas, kad kiekvienas yra pakankamas. Tai jaudinantis 

apmŃstymas apie atsparumŃ ir savňs priƍmimŃ. 

 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, garso ir 

vaizdo kokybƍ yra gera. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Filmo ĂVeidrodģiaiñ veikƍjai turi labai blogŃ savňs vaizdŃ ir neigiamai 

vertina save. Pradƍkite diskusijŃ bendrais klausimais ir pereikite prie 

asmeniġkesniƼ ir konkretesniƼ klausimƼ, kad mokiniai galƍtƼ atsiverti, jei 

to nori. Ġie klausimai yra tik pavyzdģiai. NebƸtina naudoti visƼ jƼ ar net nƍ 

vieno, galite juos pritaikyti priklausomai nuo mokiniƼ aktyvumo. 

ǒ Kas yra neigiamas vidinis dialogas? 

ǒ Ar yra skirtumas tarp neigiamo vidinio dialogo ir savikritikos? 

ǒ Ar kada nors jautƍtƍs kaip filmo personaģai? Ar kada nors patyrƍte 

neigiamŃ vidinƟ dialogŃ? (arba: Pakelkite rankŃ, jei kada nors kalbƍjote 

su savimi neigiamai?) 

ǒ Kokiose situacijose esate Ɵsitraukň Ɵ neigiamŃ pokalbƟ su savimi? (pvz., 

prieġ egzaminŃ, ģodinƟ egzaminŃ, konkursŃ ir pan.) 

ǒ KŃ sau sakƍte tuo metu? 

ǒ Ar tai buvo naudinga? 

ǒ KŃ padarƍte, kad iġbristumƍte iġ neigiamo pokalbio su savimi ciklo? Ar 

bandƍte kŃ nors aktyvaus, ar tiesiog palaukƍte, kol tai praeis? 

ǒ Kiek tai truko? 

ǒ Ar savikritika gali bƸti mums naudinga? Ar ji gali padƍti mums augti 

kaip asmenybƍms? 

ǒ Kaip galime suprasti, kad savikritika virsta neigiamais vidiniais 

monologais? 

ǒ Kaip galime sau padƍti tuo metu? 

ǒ Ar neigiami vidiniai monologai yra susijň su praeities patirtimi 

namuose, mokykloje ar visuomenƍje? Ar visi yra linkň Ɵ tai? 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRIPAĢINDAMI Jƻ STIPRIłSIAS PUSES IR DORYBES -  15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Padƍti mokiniams atpaģinti savo stipriŃsias ir dorybes, kad bƸtƼ 

galima ugdyti savigarbŃ ir Ɵveikti neigiamŃ savňs vertinimŃ. | Skatinti juos 

tyrinƍti, kaip kiti suvokia jƼ dorybes, ir iġreikġti jas veiksmais, skatinant savňs 

paģinimŃ ir palaikanļiŃ klasƍs bendruomenň. 

 Reikalingos priemonƍs | Darbalapis ĂDorybƍsñ | Raġikliai 

 

 

 

 

 

 

V Svarbiausia, kad mokiniai apmŃstytƼ savo patirtis ir pasidalytƼ jomis, 

kad kiti suprastƼ, jog jie nƍra vieniġi su savo jausmais. Taļiau labai 

svarbu neversti mokiniƼ dalytis savo istorijomis, nes kai kurie iġ jƼ gali 

jaustis prislƍgti dƍl neiġsprňstos traumos arba prisiminti tik gƍdingus 

momentus, susijusius su kitais mokiniais, kurie yra ġalia. Stenkitƍs 

Ɵtraukti mokinius Ɵ pokalbƟ, atsiģvelgdami Ɵ jƼ ribas. 

V Vienas veiksmingas bƸdas pradƍti diskusijŃ, ypaļ jei niekas nenori 

kalbƍti, yra parodyti pavyzdƟ. Mokytojas gali pasidalinti savo asmenine 

patirtimi, susijusia su neigiamais vidiniais monologais, paaiġkindamas 

procesŃ ir kaip jis jautƍsi tais momentais. Ģvelgiant atgal, ar ta patirtis 

padƍjo ar pakenkƍ? Aptarkite, kaip tie jausmai galiausiai buvo Ɵveikti, 

ir pasistenkite, kad istorija bƸtƼ artima mokiniams. 

Pastaba : jei mokiniai tikrai Ɵsitraukƍ Ɵ pokalbƟ 30 minuļiƼ, praleiskite 

uģduoļiƼ lapus ir pereikite tiesiai prie 6 dalies: praneġimƼ. Jei diskusija 

trunka 20 minuļiƼ, galite Ɵgyvendinti sutrumpintŃ uģsiƍmimŃ ir praleisti 

praneġimus. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kiekvienam mokiniui iġdalinkite uģduoļiƼ lapus. 

Paaiġkinkite, kad dabar sutelksite dƍmesƟ Ɵ asmenines savybes. Kai patenkame Ɵ 

savňs menkinimo minļiƼ ciklŃ, kai Ɵtikiname save, kad nesame pakankamai geri, 

kad negalime kaģko padaryti, kad esame nekompetentingi ar nepakankami, iġeiti 

iġ tokios bƸsenos paprastai bƸna sunku. Vienas iġ bƸdƼ, kuris gali padƍti mums 

iġbristi iġ ġio neigiamo savňs menkinimo ciklo, yra sutelkti dƍmesƟ Ɵ savo savybes. 

Trumpesnƍ versija: 

1.  Papraġykite mokiniƼ Ɵvaridnti 3 savybes, kurios geriausiai juos apibƸdina. 

Jei jie galvoja apie kaģkŃ kita, gali tai uģraġyti. 

2.  Papraġykite mokiniƼ prisiminti momentŃ, kai jie parodƍ vienŃ iġ savo 

savybiƼ ï galbƸt tai padƍjo jiems Ɵveikti sudƍtingŃ situacijŃ arba jie tiesiog 

didģiavosi savo elgesiu. Tie, kurie jauļiasi patogiai, gali pasidalinti savo 

istorija su klase. 
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Ilgesnƍ versija: 

1.  Sudarykite 4 asmenƼ grupes. 

2.  Duokite jiems uģduoļiƼ lapus ĂSavybƍsñ (ģodģius iġ uģduoļiƼ lapƼ 

galite perraġyti Ɵ atskiras korteles). 

3.  Mokiniai turi pasirinkti 3 ģodģius arba korteles, kurie, jƼ nuomone, 

geriausiai atitinka jƼ stipriŃsias puses (jiems patiems), ir 3 korteles, 

kurios geriausiai atitinka jƼ kolegƼ stipriŃsias puses. Stipriosios 

pusƍs gali bƸti iġ sŃraġo, bet jie taip pat gali paraġyti savo stipriŃsias 

puses, kuriƼ nƍra sŃraġe. 

4.  Leiskite jiems perģiƸrƍti ir apgalvoti, kŃ jie pasirinko (kaip jie mato 

save), ir kŃ jƼ kolegos pasirinko jiems (kaip kiti mato juos). 

5.  Po to (iki tol neduokite jiems uģuominƼ) duokite jiems laiko 

apgalvoti situacijŃ per pastarŃjƟ mƍnesƟ (ar savaitň, ar metus), kai 

jie panaudojo vienŃ iġ savo stipriƼjƼ pusiƼ. Tada jƼ kolegos 

pagalvoja apie situacijŃ, kai jƼ draugas parodƍ vienŃ iġ savo 

stipriƼjƼ pusiƼ veiksme. Leiskite jiems tai aptarti grupƍse. 

6.  Leiskite 2ï4 mokiniams savanoriġkai papasakoti istorijŃ garsiai (tik 

jei jie nori ir jei nori papasakoti istorijŃ apie savo kolegŃ, taip pat 

gavň jo leidimŃ). Jei niekas nenori, jƸs (mokytojas) galite 

papasakoti istorijŃ apie savo stipriŃjŃ pusň, situacijŃ, kurioje jŃ 

panaudojote. Jei galite, padarykite tai ġiek tiek gƍdinga, kad 

parodytumƍte mokiniams, jog kartais yra normalu padaryti kaģkŃ 

gƍdingo, ir kad visi daro klaidƼ, todƍl nereikia gƍdytis savo praeities 

veiksmƼ. BƸtƼ gerai, jei taip pat papasakotumƍte, kŃ iġmokote iġ 

tos situacijos apie save ir kaip patobulƍjote dƍl tos patirties. 
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ĢINUTƌS -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Skatinti mokinius praktikuoti atjautŃ sau | Skatinti bendros patirties 

ir bendruomenƍs paramos jausmŃ. 

 Reikalingos priemonƍs |  Popierius | Raġikliai 

 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANTRASIS VEIDRODIS: Kuo nori tapti?  

 

FILMO PERĢIƷRA -  5ô 

 

Jei norite dalyvauti tik antrajame uģsiƍmime, turƍtumƍte pradƍti nuo filmo perģiƸros 

ir aptarimo, taļiau jei dalyvausite visame uģsiƍmime, filmo perģiƸrƍti du kartus 

nebƸtina. 

Pradinƍs instrukcijos 

 Reikalinga medģiaga | FilmƼ perģiƸros medģiaga 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Papraġykite mokiniƼ ant popieriaus lapo (mokiniai taip pat gali naudoti 

uģduoļiƼ lapŃ) paraġyti gerŃ ģinutň, kuriŃ jie pasakytƼ sau, kai susiduria 

su neigiamais vidiniais monologais. Ģinutƍs nƍra pasiraġomos. 

 

V Visi Ɵdeda savo ģinutň Ɵ dƍģutň ir kiekvienas iġsirenka po vienŃ ģinutň. 

Tiems, kuriems patiko gauta ģinutƍ, gali jŃ perskaityti garsiai. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DISKUSIJA - 20ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Padƍkite mokiniams kritiġkai Ɵvertinti nepasitikƍjimo savo iġvaizda ir 

neigiamƼ minļiƼ apie save ġaltinius, ypaļ ģiniasklaidos, visuomenƍs normƼ ir 

asmeninƍs patirties ƟtakŃ, siekiant skatinti geresnƟ savňs suvokimŃ ir savňs 

priƍmimŃ. | Skatinkite mokinius apmŃstyti savo pagrindines vertybes ir 

ilgalaikius tikslus, kurie yra svarbesni uģ iġvaizdŃ, padƍdami jiems perkelti 

dƍmesƟ nuo iġorinio pripaģinimo Ɵ vidinƟ augimŃ, autentiġkumŃ ir prasmingŃ 

savivertň. 

 

 

 

 

 

 

 

V Mokytojas pristato vaizdo ƟraġŃ, trumpai paaiġkindamas, apie kŃ jis yra. 

Visi turime akimirkƼ, kai abejojame savimi ir savo gebƍjimais. Visiġkai 

normalu apmŃstyti savo elgesƟ ir tai, kaip elgiamƍs su savimi ir kitais. 

SŃģiningai paģvelgdami Ɵ save, galime augti kaip asmenybƍs. 

V Taļiau apmŃstymo metu svarbu nebƸti pernelyg grieģtiems sau, nes tai 

gali duoti prieġingŃ rezultatŃ. Vienas veiksmingas bƸdas Ɵveikti neigiamŃ 

savňs vertinimŃ yra sutelkti dƍmesƟ Ɵ savo stipriŃsias puses. Kai esame 

pernelyg kritiġki, tampa sunku pripaģinti savo teigiamas savybes. Todƍl 

naudinga bƸti pasirengusiam tyrinƍti savo stipriŃsias puses, kai esame 

teigiamos nuotaikos. Ġi praktika padeda vƍliau lengviau kovoti su 

tamsiomis mintimis. 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, o garso ir 

vaizdo kokybƍ yra gera. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Tai yra pavyzdģiai klausimƼ, kuriuos galite uģduoti mokiniams, kad 

pradƍtumƍte diskusijŃ. Priklausomai nuo klasƍs poreikiƼ, galite naudoti 

ġiuos klausimus arba juos pakeisti. 

1.  Pradƍk nuo to, kad kiekvienas ģmogus tam tikru gyvenimo etapu 

jauļia nepasitikƍjimŃ savo iġvaizda. Net ir labiausiai savimi 

pasitikintys ģmonƍs kartais jauļiasi nesaugƸs ï tai nƍra bƸdinga tik 

tam tikriems ģmonƍms. Kai sakai sau, kad esi bjaurus ar storas, 

paklausk savňs: 

¶ Iġ kur tai kyla? 

¶ Ar tu esi vienintelis, kuris uģduoda ġƟ klausimŃ? 

¶ Ar socialiniai tinkla prisidƍjo prie idealaus jaunƼ ģmoniƼ Ɵvaizdģio? 

¶ Ar tu kuo nors ģaviesi? Ar turi savo idealŃ ar kŃ nors, kŃ gerbi? 

¶ Ar tavo idealo Ɵvaizdis atspindi jo tikrŃjƟ gyvenimŃ, ar tai tik 

nedidelƍ dalis jo sudƍtingos egzistencijos, kurios nematome? 

¶ Ar manai, kad ģinomi ir pasitikintys savimi ģmonƍs turi maģiau 

kompleksƼ nei tu? 

¶ Jei Ɵsivaizduoji ģmogƼ, kuris nuolat moka daug pinigƼ uģ savo 

iġvaizdŃ (plastines operacijas ir pan.) ir turi visŃ komandŃ 

ģmoniƼ, kurie dirba tam, kad jis atrodytƼ puikiai, ir retuġuoja jo 

nuotraukas (keiļia jo realƼ ƟvaizdƟ) ï ar tas ģmogus pasitiki savo 

iġvaizda, ar jis turi kompleksƼ? Ar galite bƸti autentiġki, jei nuolat 

keiļiate savo iġvaizdŃ? KŃ manote? 

¶ Ar turƍtume konkuruoti su tais ģmonƍmis? 

¶ Ar apskritai yra gera idƍja konkuruoti su kitais dƍl savo iġvaizdos? 

¶ Ar tai yra tai, kŃ vertiname labiausiai? 

¶ Kokios yra mƸsƼ svarbiausios vertybƍs gyvenime? 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 . ƞsivaizduokite ģmogƼ. JƸs nieko neģinote apie tŃ ģmogƼ, iġskyrus 

tai, kad jam svarbiausia kitƼ ģmoniƼ savybƍ yra jƼ iġvaizda. Taigi ġis 

ģmogus vertina ģmones tik pagal jƼ iġvaizdŃ. Dabar pagalvokite apie 

tai:  

ƀ Ar norƍtumƍte draugauti su tuo ģmogumi? 

ƀ Ar norƍtumƍte leisti laikŃ su tuo ģmogumi? 

ƀ Ar norƍtumƍte bƸti toks ģmogus? 

ƀ Ar norƍtumƍte, kad kiti ģmonƍs jus matytƼ kaip tokƟ ģmogƼ? 

3 . Dabar Ɵsivaizduokite save kaip tokƟ ģmogƼ ir atsakykite Ɵ ġiuos 

klausimus: 

ƀ Kada taip elgƍtƍs? 

ƀ Ar kada nors paģeminote kŃ nors dƍl jo iġvaizdos? 

ƀ Kodƍl taip padarƍte? 

ƀ Ar kada nors laikƍte save bjauriu? 

ƀ Kodƍl taip padarƍte? Jei jƸsƼ vidinis balsas bƸtƼ ģmogus, ar 

draugautumƍte su juo? Kodƍl taip arba kodƍl ne? 

ƀ Kas atsitiktƼ, jei su savo geriausiu draugu kalbƍtumƍte taip, 

kaip kalbate su savimi sunkiu metu? 

ƀ Kur, tavo nuomone, tavo neigiamas vidinis balsas iġmoko taip 

kalbƍti ï mokykloje, namuose, ģiniasklaidoje ar kur nors kitur? 

ƀ Jei tavo mintys bƸtƼ transliuojamos tiesiogiai, kad kiti galƍtƼ 

jas girdƍti, ar pakeistum savo nuomonň apie save? Kodƍl? 

ƀ Kaip pasikeistƼ tavo gyvenimas, jei tavo vidinis balsas taptƼ 

tavo didģiausiu palaikytoju, o ne grieģļiausiu kritiku? 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UĢDUOTIS ĂAPSIKEITIMAS NESAUGUMUñ -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai | Ugdyti mokiniƼ empatijŃ ir emocinƟ intelektŃ, skatinant juos Ɵsijausti Ɵ 

kito ģmogaus padƍtƟ, reaguoti maloniai ir pakeisti nesaugumo jausmŃ Ɵ 

uģuojautŃ ir paramŃ. Kurti saugiŃ, atvirŃ klasƍs aplinkŃ, kurioje mokiniai 

jaustƼsi matomi ir suprasti, padedant normalizuoti paģeidģiamumŃ ir sumaģinti 

izoliacijos jausmŃ dƍl bendrƼ nesaugumo jausmƼ. 

 

 Reikalinga medģiaga | Maģi popieriaus lapeliai, raġikliai 

 

 

 

 

 

 

2. ƞsivaizduokite, kad galite tapti kuo tik norite. Galite atrodyti taip, kaip 

norite, kalbƍti taip, kaip norite, ir dirbti bet kokƟ darbŃ, kurƟ norite. 

ƞsivaizduokite, kokƟ gyvenimŃ norƍtumƍte gyventi, ir pabandykite bƸti 

tuo pasitikinļiu ģmogumi, atsakydami Ɵ ġiuos klausimus: 

ǒ Koks yra didģiausias jƸsƼ gyvenimo tikslas? 

ǒ Ar jis priklauso nuo jƸsƼ paļiƼ (jƸsƼ charakterio, asmeniniƼ 

pasiekimƼ ir jums artimƼ ģmoniƼ pasiekimƼ), ar nuo visuomenƍs, 

sƍkmƍs ar kitƼ ģmoniƼ svajoniƼ? 

ǒ KŃ padarƍte, kad tai pasiektumƍte? 

ǒ Ar buvo sunku pasiekti didelius tikslus? 

ǒ Ar galite Ɵvardyti svarbiausiŃ dalykŃ, kurƟ reikƍjo padaryti, kad 

pasiektumƍte tai gyvenime? 

ǒ Ar daug kritikuodavote save, ar darƍte kaģkŃ kita? 

ǒ Ar kiti ģmonƍs tikƍjo jƸsƼ ģingsniais ir rizika einant ġiuo keliu? 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GALUTINƌS IĠVADOS IR MOKYMOSI REZULTATAI -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos 

 Tikslai  | Skatinkite mokinius apmŃstyti, kaip pasikeitƍ jƼ savňs suvokimas ir 

kitƼ supratimas, skatindami asmenybƍs augimŃ, savimonň ir uģuojautŃ. 

 

 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

Uģdarymas -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Paskatinkite dalyvius apibendrinti pagrindines iġvadas. ƞvertinkite 

uģsiƍmimŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Uģsiƍmimo klausimyno vertinimas 

 Aplinka | Studentai atsako Ɵ klausimynŃ individualiai. 

 

V Iġdalinkite maģus popieriaus lapelius. 

V Mokiniai paraġo po vienŃ savo patirtŃ situacijŃ, kuomet jautƍsi 

nesaugiai, nemaloniai. Tai dar anonimiġkai (neraġo savo vardo). 

Sulanksto lapelius ir Ɵdeda Ɵ dubenƍlƟ. 

V Sumaiġykite ir iġdalinkite. Mokiniai vienas po kito skaito kito mokinio 

nesaugumo atvejƟ tarsi tai bƸtƼ jƼ paļiƼ, tada sako: ĂJei tai bƸtƼ mano 

atvejis, aġ sau pasakyļiau taip...ñ 

V Galimas variantas: papraġykite vieno savanorio perskaityti 3ï5 atvejus, 

o grupƍ pateikia malonius perfrazavimus. 

V Leiskite mokiniams aptarti, kŃ jie suģinojo apie save ir kaip mes galime 

suvokti save ir vieni kitus. 

V Paklauskite jƼ, ar yra kaģkas, kŃ jie norƍtƼ pasakyti savo jaunesniam 

Ăaġñ, ir kas tai bƸtƼ po ġios pamokos? 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Uģbaikite uģsiƍmimŃ papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

klausimynŃ. Uģtikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus pateikiami tik 

apibendrinti rezultatai.  

V Iġdalinkite spausdintas klausimyno versijas arba pateikite nuorodŃ / 

QR kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. 
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NeuroƟvairovƍs garsai | Filmo ĂMano garsasñ analizƍ 

 

 

 

ĂMano garsas ñ  filmas  

KƸrƍjƼ sŃraġas 
Reģisierius: Jaime  Olías  de Lima  

 
Daugiau informacijos: 

 

 
 

Dokumentinis filmas 2019 

Trukmƍ: 05:15 Spalvotas| 2.39:1 

Kalba: ispanƼ Subtitrai:  anglƼ, graikƼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 minuļiƼ 

 

¶ NeuroƟvairovƍ 

¶ Individualizuotas poģiƸris 

 

Ġios pamokos pabaigoje mokiniai gebƍs: 

¶ Suprasti autizmŃ ir galimus su juo susijusius iġġƸkius per filmŃ, 
skatinant empatijŃ ir pagarbŃ neuroƟvairovei. 

¶ Atpaģinti stereotipus ir prietarus, daģnai siejamus su autizmu ir 
aptarti bƸdus, kaip juos paneigti.  

¶ ApmŃstyti Ɵtraukties ir empatijos svarbŃ visuomenƍje. 

 

¶ Groupinƍ diskusija 

¶ KƸrybinƍ raiġka 

¶ Savirefleksijos pratimai 

https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga 
 

   

5ô ƞvadas Ɵ temŃ ir veiklŃ  

5ô 
 
Filmo ĂThe Sound of Mineñ 
perģiƸra 

Balti popieriaus lapai, raġikliai  

5ô Didelƍs grupƍs diskusija   

25ô + 
papildomas 

pamokos laikas  
 

MƸsƼ poģiƸris Ɵ autizmŃ  Kartonas, ģurnalai, ģymekliai 

45ô + 
papildomas 

pamokos laikas  
 

Sieninis pieġinys apie ƟtrauktƟ 
Daģai, markeriai, teptukai, 
foninis popierius 

5ô Uģbaigimas 
 Uģsiƍmimo klausimynƼ 
vertinimas 

 

1.  Kaip supratimas apie neuroƟvairovň keiļia 

tradicines nuostatas apie tai, kas laikoma 

Ănormaluñ, kalbant apie psichikos sveikatŃ? 

2.  Su kokiais psichikos sveikatos sunkumais gali 

susidurti neurodiversiġki asmenys? 

3.  Kaip mokyklos ir bendruomenƍs gali geriau 

prisitaikyti, kurti ƟtraukiŃ ir palankiŃ aplinkŃ, 

kuri tiktƼ visiems, Ɵskaitant neurodiversiġkus 

asmenis? 

4.  KokƟ vaidmenƟ ļia atlieka individualizuotas 

poģiƸris? 
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Pamokos eiga  
 

INTRODUCTION - 5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Padidinti studentƼ supratimŃ ir empatijŃ autizmo spektro sutrikimƼ 

turintiems asmenims, supaģindinant juos su pagrindinƍmis savybƍmis ir 

iġġƸkiais, gyvenimo patirtimi. Skatinti suvokimŃ, kad mes visi esame unikalƸs, 

tam tikram spektro gale ir mums visiems reikia tam tikro aplinkos pritaikymo.  

 

 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

TRUMPAMETRAĢIO FILMO PERĢIƷRA -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Iġanalizuoti, kaip filmo pagrindinis veikƍjas Ɵveikia patiriamus iġġƸkius 

ir kŃ filmas perteikia apie atsparumŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Filmo perģiƸros priemonƍs, popierius ir raġiklis 

uģraġams 

 

 

  

V Pradƍkite pamokŃ pristatydami autizmo temŃ, pabrƍģdami jo ypatumus ir 

iġġƸkius, su kuriais susiduria autizmo sindromŃ turintys ģmonƍs. 

V Paaiġkinkite, kad bus rodomas filmas apie jauno autizmo pektre esanļio 

ģmogaus patirtƟ, susijusiŃ su jƟ supanļiu pasauliu. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

DIDELƌS GRUPƌS DISKUSIJA -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinkite kritinƟ mŃstymŃ ir empatijŃ, Ɵtraukdami mokinius Ɵ diskusijŃ 

apie socialinius ir asmeninius iġġƸkius, su kuriais susiduria autizmo spektre 

esantys asmenys, ir skatinkite juos ieġkoti praktiniƼ bƸdƼ, kaip remti ƟtrauktƟ ir 

priimtinumŃ savo bendruomenƍse. 

 

Ģingsnis po ģingsnio  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MƷSƻ POĢIƷRIS ƞ AUTIZMł -  25ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti autizmo spektro sutrikimo supratimŃ ir ģinias apie jƟ per 

mokslinius tyrimus ir informatyvaus plakato kƸrimŃ, leidģiant studentams ugdyti 

empatijŃ, pagarbŃ Ɵvairovei, bendravimo ir komandinio darbo ƟgƸdģius. 

 Reikalinga medģiaga | Kompiuteriai su prieiga prie interneto, ģurnalai, 

spalvoti pieġtukai, daģai, popierius, kartonas, foninis popierius. 

 Aplinka | Mokiniai dirbs sƍdƍdami arba stovƍdami 

V Papraġykite mokiniƼ aktyviai klausytis ir stebƍti filmŃ. 

V Papraġykite mokiniƼ stebƍti, kaip pagrindinis veikƍjas reaguoja Ɵ 

sensorinius dirgiklius ir kokias strategijas naudoja, kad nuramintƼ save. 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, o garso ir 

vaizdo kokybƍ yra gera. 

 

V Po trumpametraģio filmo perģiƸros, skatinkite didelƍs grupƍs 

diskusijŃ, remdamiesi ġiais klausimais: 

ǒ Kokie buvo pagrindiniai iġġƸkiai, su kuriais susidƸrƍ pagrindinis 
veikƍjas? 

ǒ Kaip reagavo visuomenƍ Ɵ jo elgesƟ? 

ǒ Kokias strategijas galime taikyti,  kad skatintume autizmo 

spektre esanļiƼ ģmoniƼ integracijŃ Ɵ mƸsƼ 

bendruomenň? 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SIENINIS PIEĠINYS APIE ƞTRAUKTƞ -  45ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokiniƼ refleksijŃ ir meninň raiġkŃ neuroƟvairovƍs tema, 

kuriant bendrŃ sieninƟ pieġinƟ, skatinantƟ empatijŃ, pagarbŃ Ɵvairovei ir ƟvairiƼ 

suvokimo bei bendravimo formƼ vertinimŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Spalvoti pieġtukai, daģai, popierius, kartonas, foninis 

popierius 

 Aplinka  | Mokiniai dirba stovƍdami. 

 
      

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

V Grupƍse mokiniai kuria plakatŃ su ģodģiais, eilƍraġļiais, pieġiniais, 

koliaģais (klijuodami Ɵvairias priemones, pvz., nuotraukas ir popieriaus 

gabaliukus) arba raktaģodģiais, kurie atspindi tai, kŃ jie suģinojo apie 

autizmo spektrŃ ir ƟtrauktƟ. 

V MokiniƼ sukurti plakatai bus vieġai eksponuojami, siekiant didinti 

mokyklos bendruomenƍs sŃmoningumŃ. 

V Mokytojai yra atsakingi uģ tai, kad mokiniai turƍtƼ reikiamas priemones, 

taļiau jie gali papraġyti mokiniƼ kai kurias priemones atsineġti iġ anksto. 

V Ġiai uģduoļiai atlikti gali prireikti papildomo laiko ne pamokƼ metu 

(naudokite mokiniƼ laisvŃ laikŃ). 

 

V Paaiġkinkite kiekvienai klasei, kad jie bendradarbiaus kurdami bendrŃ 

sieninƟ pieġinƟ apie neuroƟvairovň. 

V Suskirstykite mokinius Ɵ grupes arba leiskite kurti individualius darbus.  

V Mokiniai savo darbus pakabins ant lentos. 
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UĢDARYMAS - 5ô 

      

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti galutinƟ pagrindiniƼ iġvadƼ apmŃstymŃ | ƞvertinti uģsiƍmimŃ 

 Reikalinga medģiaga |  Uģsiƍmimo klausimyno vertinimas 

 Aplinka | Mokiniai uģpildo klausimynus individualiai. 

 
      

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 
      

 

 

  

V Baigti uģsiƍmimŃ papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

klausimynŃ. Uģtikrinti juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus pateikiami tik 

apibendrinti rezultatai.  

V Iġdalinti spausdintas klausimyno versijas arba pateikti nuorodŃ / QR 

kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. 

V  
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Prieiti ribŃ ir sugrƟģti | FilmƼ ĂMano neramus protas ï Eleonoros istorijaò analizƍ 

 

 

Filmas Krentantis Floydas  

KƸrƍjƼ sŃraġas 
ReģisƸra: Albert  't  Hooft,  
Paco Vink  
Produseris: Chris  Mouw  
Daugiau informacijos: 

 

 
 

Animacija 2013 

Trukmƍ: 08:53 Spalvotas |  16:9 

Kalba: begarsƍ 
animacija 

Subtitrai:  

begarsƍ 

animacija 

 

Filmas Mano neramus protas ï Eleonoros istorija  

KƸrƍjƼ sŃraġas 
ReģisƸra: BBC, UK 

 
Daugiau informacijos: 

 

 
 

Animacija 2019 

Trukmƍ: 05:11 Spalvotas |  16:9 

Kalba: anglƼ Subtitrai:  anglƼ 

 

 

 

 

 

90 minuļiƼ 

 

¶ Depresija 

¶ Mintys apie saviģudybň 

¶ Atsigavimas 

 

Ġios pamokos pabaigoje mokiniai gebƍs: 

¶ Suprasti depresijos poveikƟ kasdieniame gyvenime; 

¶ Susipaģinti su psichikos ligƼ gydymo procesu; 

 

¶ Empatijos ģemƍlapis: 

¶ KƸrybinƍ raiġka 

¶ Diskusijos ir dialektinis mokymasis 

https://www.youtube.com/watch?v=3-s0UIYc66U
https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zh7bmfr
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  
 

   

5ô ƞvadas Ɵ temŃ ir veiklŃ  

10ô IdƍjƼ generavimas 
1 atverļiama lenta arba lenta 
Spalvoti markeriai arba raġikliai 

30ôô Filmo perģiƸra ir trumpa diskusija Filmo perģiƸros priemonƍs 

15ô Empathy mapping  
UģduoļiƼ lapas ĂEmpatijos 
ģemƍlapisñ 

15ô Judƍjimas spektru 
UģduoļiƼ lapas ĂJudame 
spektruñ 

10ô Nuspalvink liƸdesƟ 
Popierius, Spalvoti markeriai 
Klijuojanti guma 

5ô Refleksija ir uģbaigimas  Sesijos vertinimo klausimynas 

 
 
 
 
 

1.  Kuo skiriasi depresija ir prislƍgta 

savijauta? 

 

2.  Kaip galime padƍti ģmogui, 

kenļianļiam nuo saviģudiġkƼ minļiƼ? 

 

3.  Kaip atrodo atsigavimas po depresijos? 

 

4.  KokƟ vaidmenƟ ļia atlieka 

individualizuotas poģiƸris? 
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Pamokos eiga  
 

 

ƞĢANGA -  5ó 
 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai |Supaģindinti studentus su tema, darbo planu ir suderinti lƸkesļius. | 

Skatinti dalyvauti taip, kad visiems bƸtƼ patogu. 

 

 
 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 
 
 

IDƌJƻ GENERAVIMAS -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinkite mokinius pradƍti mŃstyti apie temŃ, kelti klausimus, Ɵ 

kuriuos bus atsakyta per pamokŃ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Trumpai pristatykite pamokos plano temas. 

V Skatinkite saugƼ dalyvavimŃ, kaip nurodyta ġio vadovo Ɵvade.  

V Trumpai pristatykite ġiandienos pamokos plano veiklas. 

V Mokytojas uģduoda ġiuos klausimus: 

ǒ Kaip apibƸdintumƍte depresijŃ? 

ǒ Kokius nemalonius jausmus ģinote? 

V Mokiniai kvieļiami atsakyti remdamiesi savo Ɵsitikinimais. Mokytojas 

baigia trumpa santrauka to, kas buvo pasakyta. 
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FILMO PERĢIƷRA -  30ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Analizuoti depresijos ir atsigavimo patirtis pasitelkiant pasakojimus. 

 Reikalinga medģiaga | Filmo perģiƸros priemonƍs, popierius ir raġiklis 

uģraġams. 

 Aplinka | Mokiniai ģiƸri vaizdo ƟraġŃ sƍdƍdami. Po to gali bƸti atliekama 

refleksija individualiai arba maģose grupƍse. 

 
 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

EMPATIJOS ĢEMƌLAPIS -  15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Pagilinti mokiniƼ supratimŃ apie depresijos poģymius ir patirtƟ | 

Pagilinti mokiniƼ supratimŃ apie psichologinƟ atsigavimŃ ir kasdienes 

savipagalbos strategijas | Ugdyti empatijŃ per refleksijŃ; 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ĂEmpatijos ģemƍlapisñ  | Spalvoti 

markeriai arba raġikliai  

 Aplinka | Mokiniai suskirstomi Ɵ maģas grupes ir susƍda aplink stalŃ klasƍje. 

V Mokytojas pristato abu vaizdo Ɵraġus su trumpu kontekstu: ĂĠis 

vaizdo Ɵraġas nagrinƍja, kŃ reiġkia patirti depresijŃ, saviģudybƍs 

mintis ir kokia gali bƸti atsigavimo kelionƍ.ñ 

V Rodykite filmus ĂFallin Floydñ ir ĂMy troubled mindñ ï Depression 

and suicidal thoughts" klasƍje be pertraukos. 

Po perģiƸros mokytojas pakvieļia klasň diskusijai, naudodamas ġiuos 

klausimus: 

V Kodƍl reģisieriai vaizduoja psichikos sveikatos sunkumus kaip 

monstrus? KokiŃ vertň tai suteikia filmui? 

V Kaip pagrindiniai veikƍjai sugeba atsigauti? Kokius skirtumus 

pastebite pirmojoje ir antrojoje filmo dalyje?  

V Depresijos supratimas: kuo skiriasi liƸdesys nuo klinikinƍs 

depresijos? Kada reikia kreiptis pagalbos? 

Norƍdami pasiruoġti paskutiniajam klausimui, daugiau apie depresijŃ 

skaitykite ļia. 

 

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 
 
 
 
 
 

 

Judƍjimas spektru - 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti dalyvius apmŃstyti savo Ɵsitikinimus, patirtƟ ir prielaidas apie 

saviģudybň ir depresijŃ, taip pat pripaģinti patirties ir nuomoniƼ Ɵvairovň klaƍje. 

| Sukurti saugiŃ erdvň, kurioje ģmonƍs galƍtƼ atvirai kalbƍti apie psichikos 

sveikatŃ. 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ĂJudƍjimas spektruñ. 

 Aplinka | Mokiniai stovi laisvai bet kurioje klasƍs vietoje ir gali laisvai judƍti, 

kad uģimtƼ norimŃ vietŃ spektro atģvilgiu. 

 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Suskirstykite mokinius Ɵ maģas komandas. 

V Kiekvienai komandai duokite empatijos ģemƍlapio ġablonŃ, kurƟ jie 

turƍs uģpildyti vienam iġ dviejƼ filmƼ. 

V Mokiniai pristato savo ģemƍlapius ir aptaria dviejƼ filmo pagrindiniƼ 

veikƍjƼ panaġumus ir skirtumus. 

V Paaiġkinkite veiklŃ mokiniams ï jƸs garsiai perskaitysite kiekvienŃ 

teiginƟ po vienŃ, o jie turƍs Ɵvertinti teiginius ir pasirinkti savo pozicijŃ 

pagal sutikimo ar nesutikimo skalň. Visa klasƍ gali bƸti panaudota 

dviejƼ kraġtutiniƼ pozicijƼ spektro pavaizdavimui. 

V Mokytojas perskaito ĂJudƍjimas spektruñ uģduoļiƼ lapo teiginius, o 

mokiniai turi pasirinkti savo pozicijŃ tarp dviejƼ kraġtutiniƼ spektro 

pozicijƼ, atsiģvelgdami Ɵ savo sutikimo ar nesutikimo lygƟ. 

V Pakvieskite mokinius pateikti galutines pastabas apie uģduotƟ. Ar buvo 

lengva pasirinkti savo pozicijŃ spektre? 
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NUSPALVINK LIƷDESƞ -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokinius tyrinƍti, Ɵvardyti ir vaizduoti emocines bƸsenas 

Ɵvairiais niuansais. | Normalizuoti pokalbius apie sunkius emocinius 

iġgyvenimus, psichikos sveikatos sutrikimƼ patyrimŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Popierius, spalvoti markeriai, klijuojanti guma 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 REFLEKSIJƻ RATAS -  5ô  

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | ApmŃstyti patirtƟ, iġskirti pagrindinius pastebƍjimus ir asmeninň 

bƸsenŃ; 

 Reikalinga medģiaga |  Uģsiƍmimo Ɵvertinimo klausimynas 

 Aplinka  | Mokiniai susiskirsto Ɵ 5ï6 ģmoniƼ grupes. Sƍdi prie stalo arba ratu. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 
 

 

 
 

V Iġdalinkite ġiai veiklai reikalingas medģiagas. 

V Pristatykite veiklŃ mokiniams: 

V Filme ĂFallin Floydñ depresija vaizduojama kaip bƸtybƍ. Individualiai 

sukurkite vizualƼ vaizdŃ (pvz., pieġinƟ, koliaģŃ ar komiksŃ), kaip jƸs 

jauļiate liƸdesƟ. 

V Klasƍje sukurkite galerijos sienŃ su darbais (tƼ mokiniƼ, kurie davƍ 

sutikimŃ). 

V  

7 

V Suskirstykite mokinius Ɵ 5ï6 ģmoniƼ grupes. 

V Duokite jiems lapŃ su ġiais klausimais ir papraġykite juos aptarti savo 

grupƍje: 

¶ Ko iġmokote ġiandien? 

¶ Ar pakeitƍte savo supratimŃ apie depresijŃ? 

¶ Ar buvo lengva klasƍje kalbƍti apie liƸdesƟ ir depresijŃ? 

V Galiausiai iġdalinkite spausdintas sesijos vertinimo klausimyno versijas 

arba pateikti nuorodŃ/ QR kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. 
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PamokƼ planai 
 

                 II dalis  - Mokomieji klipai  
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Streso Ɵveikos bƸdai |  Nagrinƍjami klipai: Kaip apdorojame savo emocijas 

Streso kibiras 
 

 

45 minuļiƼ 

 

¶ Stresas 

¶ Streso valdymas 

¶ EmocijƼ iġbuvimas 

 

Po ġios pamokos mokiniai gebƍs: 

ǒ Suprasti, kaip emocijos paveikia mƸsƼ kƸnus bei elgesƟ. 
ǒ Suprasti, kaip mus veikia besikaupiantis stresas bei kaip jƟ paleisti. 
ǒ ƞvardinti skirtingas streso Ɵveikos strategijas ir paaiġkinti, kaip jos 

veikia mƸsƼ emocijas bei streso lygƟ. 

 

¶ Diskusijos 
¶ Bendros refleksijos 

¶ Vizualiniai mokymosi Ɵrankiai 

¶ Patyriminis mokymasis 

 

 

Kaip apdorojame savom emocijas  

Kreditai  
KƸrybinƍ grupƍ: School of Life, 
UK 
Dƍl daugiau informacijos kreiptis: 
 

 

Edukacinƍ animacija 2017 

Trukmƍ: 03:24 Spalvotas | 16:9 

 
 

Kalba: AnglƼ k. 

 
 

Subtitrai: AnglƼ k. 

 

Streso kibiras  

Kreditai  
KƸrybinƍ grupƍ: Braive  
Dƍl daugiau informacijos kreiptis: 
 

 

Informacinƍ animacija 2017 

Trukmƍ: 02:27 Spalvotas | 16:9 

 
 

Kalba: AnglƼ k. 

 
 

Subtitrai: AnglƼ k. 

 

 

Kontaktai ⅛  

 

Kontaktai ⅛  

 

https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb
https://www.youtube.com/watch?v=1KYC5SsJjx8
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Apģvalga  
 

    

  

5ô  ƞģanga Ɵ temŃ ir veiklas 
Skaidrƍs, kompiuteris 
(pasirinktinai)  

3ô  
Klipo How to Process Your Emotions 
perģiƸra Klausimai apie klipŃ  

FilmƼ perģiƸros medģiaga 

10ô  Veikla ñƞvardinkim ir iġbƸsimò ñEmocijƼ ratasò 

5ô  
Klipo The Stress Bucket perģiƸra 
Grupinƍ diskusija  

FilmƼ perģiƸros medģiaga 

10ô  Veikla ñNupieġkime savo streso kibirŃò 
Raġikliai, pieġtukai ir spalvoti 
ģymekliai arba kreidelƍs 
Tuġļias popierius 

8ô  
Pamokos pabaiga ñVienas dalykas, kurƟ 
iġmƍginsiuò 

LipnƸs lapeliai, raġymo 
priemonƍs 

4ô  Pamokos vertinimas  Vertinimo klausimynas 

 
 

  

1. Kodƍl svarbu suprasti, kaip jauļiamƍs? 

 

2. Kas sukelia mums stresŃ ir kaip galime su 

tuo tvarkytis? 

 

3. Kaip savo emocijƼ supratimas mums 

padeda kurti ryġius su kitais ir geriau 

pasirƸpinti savimi? 
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Pamokos eiga  

 
 APĠILIMAS: ñEMOCIJƻ PASITIKRINIMASò -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Atpaģinti ir iġreikġti savo dabartines emocijas, pasirenkant emodģi, 

kuris atspindi jƼ jausmus. Sukurti neformaliŃ, ƟtraukiŃ atmosferŃ ir nustatyti 

pamokos tonŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Popierius | Raġymo priemonƍs | UģduoļiƼ lapas 

ñEmocijƼ ratasò 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KLIPO PERĢIƷRA -  3ô 

 
Pradinƍs instrukcijos  
 

 Reikalinga medģiaga | Priemonƍs filmo perģiƸrai 

 Aplinka |  Mokiniai gali sƍdƍti Ɵprastose vietose, patogiose filmui ģiƸrƍti; 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

  

V  Parodykite mokiniams emocijƼ ratŃ ir papraġykite jƼ pasirinkti arba 

nupieġti emocijŃ, kuri atspindi tai, kaip jie jauļiasi ġiuo metu. 

V Papraġykite mokiniƼ pasidalinti savo emocijomis su grupe arba poromis 

(jei jiems tai priimtina).  

V Surengite trumpŃ diskusijŃ, pradƍdami klausimu: ĂKodƍl svarbu suvokti, 

kaip mes jauļiamƍs?ñ 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, garso ir 
vaizdo kokybƍ yra gera. 
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VEIKLA: ñƞVARDINKIM IR IĠBƷSIMò -  10ô  

 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Atpaģinkite emocijas ir iġsiaiġkinkite, kas jas sukelia  

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ñEmocijƼ ratasò  | Popierius| Raġymo 

priemonƍs 

 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KLIPO PERĢIƷRA -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Reikalinga medģiaga | Priemonƍs filmo perģiƸrai 

 Aplinka | Mokiniai gali sƍdƍti Ɵprastose vietose, patogiose filmui ģiƸrƍti; 
 

Ģingsnis po ģingsnio  
 

 

 

 

 

 

 

V Iġdalinkite uģduoļiƼ lapŃ ñEmocijƼ ratasò. 

V Papraġykite dalyviƼ prisiminti neseniai patirtŃ emocinň patirtƟ. 

V Papraġykite apmŃstyti ġiŃ patirtƟ, uģduodami ġiuos ar panaġius 

klausimus:  

1.  ƞvardinkite emocijŃ.  

2. Paģymƍkite, kas jŃ sukƍlƍ.  

3.  ApibƸdinkite, kaip reagavote. 

V Pasidalinkite Ɵģvalgomis poromis arba maģomis grupƍmis. 

 

V Pristatykite vaizdo ƟraġŃ trumpai apibƸdindami jo turinƟ. 

V Paleiskite filmŃ ir Ɵsitikinkite, kad rodomi reikalingi subtitrai, o garso 

ir vaizdo kokybƍ yra gera. 

V Po vaizdo Ɵraġo perģiƸros surenkite trumpŃ diskusijŃ. Pradƍkite ġiais 

klausimais: Kas jums teikia didģiausiŃ pasitenkinimŃ? Kas padeda 

jums susitvarkyti su stresu? 

V  
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VEIKLA: ñNUPIEĠKIME SAVO STRESO KIBIRłò -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Mokiniai nustatys asmeninius streso ġaltinius, pavaizduodami juos 

vizualiai Ăstreso kibireñ | Mokiniai atpaģins ir apmŃstys sveikŃsias streso 

Ɵveikimo strategijas, padedanļias valdyti stresŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Popierius | Raġymo priemonƍs 

Ģingsnis po ģingsnio 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

PAMOKOS PABAIGA ñVIENAS DALYKAS, KURƞ IĠMƌGINSIUò -  8ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Iġsirinkti ir Ɵsipareigoti naudoti vienŃ asmeninň strategijŃ emocijƼ ar 

streso valdymui. | Apsvarstyti ir, jei mokiniai jauļiasi patogiai, pasidalinti savo 

pasirinkta strategija.  

 Materials needed  | LipnƸs lapeliai | Raġymo priemonƍs 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

V Mokiniai nupieġia savo streso kibirŃ su vienu ļiaupu. Papraġykite 

nurodyti, iġ kokios medģiagos (stiklo, metalo, medģio ir pan.) 

pagamintas kibiras, atsiģvelgiant Ɵ jƼ psichologinƟ atsparumŃ. 

V Papraġykite, kad Ɵ kibirŃ ƟraġytƼ dalykus, kurie sukelia stresŃ (mokykla, 

santykiai ir pan.).  

V Papraġykite, kad aplink ļiaupŃ ƟraġytƼ arba nupieġtƼ streso maģinimo 

priemones (fizinis aktyvumas, muzika, pokalbiai su draugu). 

V Papraġykite mokiniƼ pasidalinti savo kibirais. 

V Aptarkite: ĂKŃ dar galiu padaryti, kad kibiras nepersipildytƼ?ñ 

 

V Papraġykite mokiniƼ ant lipniƼ lapeliƼ uģraġyti vienŃ strategijŃ, 

kuriŃ jie naudos ġiŃ savaitň, kad suvaldytƼ emocijas ar stresŃ. 

V Papraġykite uģklijuoti korteles ant lentos.  

V Perskaitykite keletŃ strategijƼ garsiai. 
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PAMOKOS VERTINIMAS - 4ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai |  Paskatinti pamokos refleksijŃ.|  ƞvertinti uģsiƍmimŃ. 

 Reikalinga medģiaga |   Uģsiƍmimo vertinimo anketa. 

 Aplinka | Mokiniai uģpildo anketas individualiai. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

7 

V Uģbaigti sesijŃ papraġant studentƼ uģpildyti vertinimo anketŃ. 

Uģtikrinti juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir individualƸs 

duomenys nebus analizuojami; bus pateikiami tik apibendrinti 

rezultatai. 

V Iġdalinti spausdintas anketos versijas arba pateikti nuorodŃ / QR 

kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. 

 

Papildomas informacija : 

Suģinokite, kaip konstruktyviai tvarkytis su savo 

emocijomis | ĂOn Your Mindñ psichologinƍ pagalba | 

JausmƼ supratimas ir kaip juos apdoroti | Stresas ir kaip 

su juo susidoroti  |Apie stresŃ 

 

https://www.careinsurance.com/blog/health-insurance-articles/learn-how-to-process-your-emotions-in-a-productive-way
https://www.careinsurance.com/blog/health-insurance-articles/learn-how-to-process-your-emotions-in-a-productive-way
https://www.onyourmindcounselling.com/the-art-of-emotional-processing/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/theory-ofknowledge/201701/understanding-emotions-and-how-to-process-them
https://mentalhealth-uk.org/help-and%20information/stress/
https://mentalhealth-uk.org/help-and%20information/stress/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/what-is-stress/
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Iġsilaisvinti: ieġkome sveikƼ Ɵveikos bƸdƼ| Nagrinƍjami klipai: 

Mano neramios mintys | Priklausomybƍ ï Chloe istorija 

 

 

90 minuļiƼ 

 

¶ Priklausomybƍ; 

¶ ƞveikos bƸdai (PsichoaktyviƼ medģiagƼ vartojimas kaip Ɵveikos 

bƸdas) 

 

Pasibaigus pamokai, mokiniai gebƍs... 

¶ Paaiġkinti emocinio streso ir psichoaktyviƼ medģiagƼ vartojimo kaip 
Ɵveikos mechanizmo ryġƟ, nurodydami keletŃ alternatyviƼ sveikƼ 
strategijƼ stresui valdyti. 

¶ Atpaģinti ankstyvuosius psichoaktyviƼ medģiagƼ piktnaudģiavimo 

¶ poģymius savyje ar kituose ir parodyti, kaip pagarbiai ir 

konstruktyviai pasiƸlyti paramŃ ar kreiptis pagalbos. 

 

¶ KritiniƼ klausimƼ uģdavimas 
¶ Forumo teatras (pritaikyta priklausomybiƼ kontekstui) 
¶ Bendradarbiavimu grƟstas mokymasis 

¶ Refleksija 

 

 

 

My Troubled Mind ï Chloeôs Story klipas  

Kreditai  
KƸrybinƍ grupƍ: BBC Teach  
Dƍl daugiau informacijos kreiptis  

 

Animacija 2019 

Trukmƍ:: 03:00  Spalvotas | 1:1  

Kalba: AnglƼ k. Subtitrai: AnglƼ k. 

 

  

Kontaktai ⅛  

 

https://www.facebook.com/watch/?v=2176804772440536
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  

 

    

  

5ô 
Pasisveikinimas ir apġilimas: 
asociacijos 

Lenta 
Raġymo priemonƍs 

10ô Veikla: ñAtsistok, jeiguéò Klasƍs aplinka 

10ô Streso veiksniƼ ģemƍlapis 
A5 popieriaus lapas arba lipnƸs 
lapeliai Raġymo priemonƍs 
Lenta, siena 

20ô 
Klipo My Troubled Mind ï Chloeôs 
StoryVideo perģiƸra ir diskusija 

Priemonƍs filmo perģiƸrai 
UģduoļiƼ lapas: ñƞveikos
 ƟgƸdģiƼ refleksijaò 

12ô ƞveikos ƟgƸdģiƼ surƸġiavimas 
Worksheet ñCoping Mechanism 
Sort Cardsò 
 Vieta kortelƍms iġdƍlioti Ģirklƍs 

18ô ƞveikos ƟgƸdģiƼ dƍģutƍ 
 UģduoļiƼ lapas ñƞveikos
 ƟgƸdģiƼ dƍģutƍò 
 Raġymo priemonƍs 

7 ó 
Refleksija: kŃ iġmokau, kaip 
jauļiausi 

Apskritimo formatas arba 
kalbantis elementas (nebƸtina) 

8ô Pamokos vertinimas Vertinimo klausimynas 

 

1. Kokie yra Ɵspƍjamieji ģenklai, kurie gali rodyti, 

kad ģmogus vartoja psichoaktyvias medģigas, 

siekdamas susidoroti su emociniu ar 

psichologiniu stresu? 

2. Kaip ƟvairiƼ Ɵveikos ƟgƸdģiƼ mokymasis gali 

padƍti sumaģinti nesveikƼ ƟproļiƼ, pvz., 

psichoaktyviƼ medģiagƼ vartojimo, atsiradimo 

tikimybň? 

3. Kaip mokyklos, bendruomenƍs ar bendraamģiƼ 

grupƍs gali sukurti aplinkŃ, skatinanļiŃ atviras 

diskusijas apie priklausomybň ir psichikos 

sveikatŃ? 
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Pamokos eiga  

 
 

PASISVEIKINIMAS IR APĠILIMAS: ASOCIACIJOS ï 5ô 
 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Iġsiaiġkinti, kŃ mokiniai ģino ir su kuo sieja terminus Ăpriklausomybƍñ 

ir ĂƟveikos ƟgƸdģiaiñ. Sukurti neformaliŃ, ƟtraukiŃ atmosferŃ ir nustatyti pamokos 

tonŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Balta lenta arba flipchartas | Raġymo priemonƍs 

 Aplinka | Mokiniai gali likti sƍdƍti arba stovƍti aplink lentŃ/flipchartŃ, 

priklausomai nuo klasƍs erdvƍs. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 VEIKLA: ñATSISTOK, JEIGUéò -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Ugdyti empatijŃ, atskleidģiant bendras patirtis. | Skatinti dalyvauti 

neverbaliniu, Ɵtraukiu bƸdu. 

 Aplinka | Mokiniai turƍtƼ bƸti erdvƍje, kurioje jie gali lengvai atsistoti ir vƍl 

atsisƍsti. 

 

 

 

 

V Mokytojas ant lentos uģraġo ģodģius ĂPriklausomybƍñ ir Ăƞveikos 

ƟgƸdģiaiñ. 

V Mokiniai kvieļiami pasakyti arba uģraġyti vienŃ ģodƟ ar frazň, kuriŃ jie 
sieja su kiekvienu terminu. 

V Mokytojas uģraġo visas asociacijas ant lentos, netaisydamas ir 

nefiltruodamas. 

V Po keliƼ minuļiƼ mokytojas trumpai apibendrina atsakymus ir pristato 
Ɵveikos strategijƼ ir medģiagƼ vartojimo temŃ. 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Mokytojas perskaito serijŃ teiginiƼ, prasidedanļiƼ ģodģiais: ĂAtsistokite, 

jeigu...ñ Pavyzdģiai: 

 

1.  ĂAtsistokite, jei... kada nors jautƍte, kad mokykla ar asmeninis 

gyvenimas jus slegia.ñ 

2.  ĂAtsistokite, jei... kada nors darƍte pertraukŃ, nes jautƍte, kad 

reikia laiko sau.ñ 

3.  ĂAtsistokite, jei... kada nors jautƍte stresŃ dƍl savo ateities.ñ 

4 . ĂAtsistokite, jei... kada nors vartojote psichoaktyvias medģiagas, 

kad sumaģintumƍte stresŃ dƍl mokyklos ir gyvenimo sunkumƼ.ñ 

5.  ĂAtsistokite, jei... kada nors jautƍte, kad esate vertinami ar 

nesuprasti.ñ 

6.  ĂAtsistokite, jei... kada nors turƍjote sunkumƼ suderinti mokyklos 

darbus, socialinƟ gyvenimŃ ir asmeninƟ laikŃ.ñ 

7 . ĂAtsistokite, jei... kada nors naudojote atsipalaidavimo technikŃ, 

pvz., gilƼ kvƍpavimŃ ar sŃmoningumŃ.ñ 

8.  ĂAtsistokite, jei... kada nors jautƍtƍs geriau po to, kai pasikalbƍjote 

su kuo nors apie savo jausmus.ñ 

9.  ĂAtsistokite, jei... kada nors kas nors jums padƍjo, kai jautƍtƍs 

neramus ar liƸdnas.ñ 

10 . ĂAtsistokite, jei... manote, kad svarbu rƸpintis savo psichikos 

sveikata taip pat, kaip ir fizine sveikata.ñ 

11 . ĂAtsistokite, jei... kada nors jautƍte, kad niekas jƸsƼ 

neklauso.ñ 

 

V Mokiniai tyliai atsistoja, jei teiginys jiems tinka.  

V Po kiekvieno teiginio jie vƍl atsisƍda. 
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STRESO VEIKSNIƻ ĢEMƌLAPIS -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Padƍti mokiniams atpaģinti daģniausius streso ġaltinius ir suprasti, 

kad stresas yra bendra patirtis. | Pristatyti idƍjŃ, kad mƸsƼ reakcijos Ɵ stresŃ 

gali labai skirtis. 

 Reikalinga medģiaga | LipnƸs lapeliai. | Raġymo priemonƍs. | Siena arba 

lenta. 

 Aplinka  | Mokiniai turƍtƼ turƍti galimybň judƍti, kad galƍtƼ priklijuoti savo 

uģraġus ant bendros sienos arba lentos. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

KLIPO PERĢIƷRA IR DISKUSIJA -  20ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Klipe Ɵģvelgti ir analizuoti emocines reakcijas ir elgesƟ susidƸrus su 

sunkumais. ApmŃstyti netinkamƼ elgesio mechanizmƼ poveikƟ. 

 Reikalinga medģiaga | Film screening materials | Worksheet: ñReflections on 

Coping Mechanismsò 

 Aplinka |Students watch the video seated. Follow-up reflection can be done 

individually or in small groups.  

 

 

  

V Kiekvienas mokinys ant lipnios uģraġƼ lapeliƼ uģraġo vienŃ daģnŃ 

streso ġaltinƟ.  

V Mokiniai uģraġus klijuoja ant sienos, sudarydami ĂģemƍlapƟñ su 

streso ġaltiniais.  

V Mokytojas trumpai apģvelgia atsakymƼ modelius ar grupes. 

V Pereikite prie kitos veiklos, paklausdami: ĂKas atsitinka, kai 

neģinome, kaip susidoroti su ġiais jausmais?ñ 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

ƞVEIKOS ƞGƷDĢIƻ SURƷĠIAVIMAS -  12ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Iġnagrinƍti Ɵvairias streso Ɵveikos strategijas ir jƼ poveikƟ | Skatinti 

kritiġkai mŃstyti apie tai, kas daro strategijŃ naudingŃ ar ģalingŃ. 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ñƞveikos ƟgƸdģiƼ surƸġiavimasò  | 

Stalas, ant kurio galima iġrƸġiuoti lapelius 

 Aplinka | Mokiniai dirba porose arba maģose grupelƍse. 

 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Mokytojas pristato vaizdo ƟraġŃ trumpu kontekstu: ĂĠis vaizdo Ɵraġas 

tyrinƍja, kaip jauļiasi ģmogus, kuris yra prislƍgtas ir vieniġas.ñ 

V Mokiniai ģiƸri vaizdo ƟraġŃ ĂMy Troubled Mindñ (3 minutƍs). Kiekvienas 

mokinys uģpildo uģduoļiƼ lapŃ. 

V Pasirinktinai: Mokytojas pakvieļia trumpai pasidalinti atsakymais ar 

ƟspƸdģiais prieġ pereidamas prie kitos veiklos. 

 

V Kiekviena grupƍ gauna Ɵveikos strategijƼ korteliƼ rinkinƟ (uģduoļiƼ 

lapas). 

V Mokiniai jas suskirsto Ɵ tris kategorijas: naudingos, nenaudingos ir 

priklausanļios nuo situacijos. 

V Po suskirstymo grupƍs trumpai pasidalija savo sprendimais arba juos 

palygina. 

V Mokytojas pabrƍģia niuansus (pvz., ĂIzoliavimasis kartais gali bƸti 

sveikas ï kada jis tampa ģalingu?ñ). 
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ƞVEIKOS ƞGƷDĢIƻ DƌĢUTƌ -  18ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Padƍti mokiniams ugdyti savimonň apie savo asmeninius resursus. 

 Reikalinga medģiaga | UģduoļiƼ lapas ñƞveikos ƟgƸdģiƼ dƍģutƍò  | Raġymo 

priemonƍs 

 Aplinka  | Mokiniai dirba savarankiġkai. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

REFLEKSIJA: Kł IĠMOKAU, KAIP JAUĻIAUSI -  7ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Suteikti mokiniams erdvƍs apdoroti ir iġreikġti savo mintis ar emocijas 

po jautrios temos aptarimo.  | Skatinti bendraamģiƼ paramŃ ir aktyvƼ 

klausymŃsi. 

 Aplinka | Kƍdƍs iġdƍstomos ratu, arba mokiniai gali likti sƍdƍti savo vietose. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

V Mokiniai uģpildo uģduoļiƼ lapŃ, iġvardydami jiems tinkamas problemƼ 

sprendimo strategijas. Skatinkite juos pagalvoti apie tai, kas jiems 

tikrai padeda, net jei tai nƍra tipiġka (pvz., 

V Ăklausytis muzikosñ ar Ăapkabinti savo ġunƟñ). 

V Jei nori, mokiniai gali anonimiġkai paskelbti savo strategijas klasƍs 

ĂƟrankiƼ sienojeñ. 

 

7 

V Mokytojas pakvieļia mokinius uģbaigti sakinius: ĂViena iġ dalykƼ, kurƟ 

ġiandien iġmokau, yra...ñ ir ĂVienas iġ dalykƼ, kurƟ ġiandien pajutau, 

buvo...ñ 

V Mokiniai gali dalytis savo mintimis savanoriġkai. 

V Jei mokiniai yra drovƸs, leiskite jiems raġtu iġreikġti savo mintis. 
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PAMOKOS VERTINIMAS - 8ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Paskatinti pamokos refleksijŃ. |   ƞvertinti uģsiƍmimŃ. 

 Reikalinga medģiaga |  Uģsiƍmimo vertinimo anketa. 

 Aplinka | Mokiniai uģpildo anketas individualiai. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

8 

V Uģbaigti sesijŃ papraġant studentƼ uģpildyti vertinimo anketŃ. 

Uģtikrinti juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir individualƸs 

duomenys nebus analizuojami; bus pateikiami tik apibendrinti 

rezultatai. 

V Iġdalinti spausdintas anketos versijas arba pateikti nuorodŃ / QR kodŃ 

Ɵ internetinň versijŃ. 
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Papildoma medģiaga veikloms:  

V Pasidomƍkite ģmonƍmis jƸsƼ bendruomenƍje, 
vieġais asmenimis, kurie turi priklausomybƍs 
patirties  

 
Mokytojai gali pasiƸlyti mokiniams susiburti Ɵ maģas 
grupeles ir pasidomƍti apie vieġus asmenis, kurie atvirai 
kalba apie savo patirtƟ, susijusiŃ su priklausomybe, 
psichoaktyviƼ medģiagƼ vartojimu ar emociniƼ iġġƸkiƼ 
Ɵveikimu. Paraginkite mokinius sutelkti dƍmesƟ Ɵ 
strategijas, kurias ġie asmenys naudojo savo sunkumams 
Ɵveikti, paramos sistemas, kuriomis jie pasitikƍjo, ir tai, 
kaip jie atvirai kalbƍjo apie savo sunkumus su 
visuomene. Tai gali bƸti politikai, sportininkai, muzikantai 
ar aktoriai. Po ġios uģduoties mokiniai gali pristatyti savo 
iġvadas klasei ir apmŃstyti, kokios strategijos galƍtƼ bƸti 
veiksmingos jƼ paļiƼ gyvenime. 
 
V Bendradarbiaujantis freska apie 
priklausomybň ir jos Ɵveikos mechanizmus 

 
Siekdami padƍti mokiniams kƸrybiġkai Ɵsitraukti Ɵ 
medģiagŃ, jie gali bendradarbiauti kurdami bendrŃ 
freskŃ, kurioje vaizduojami tiek priklausomybƍs iġġƸkiai, 
tiek galimybƍs jŃ Ɵveikti. Naudojant skaitmeninius 
vaizdus, iliustracijas, citatas ir asmeninius pieġinius, 
freskoje turƍtƼ bƸti: 
 
Å Fizinƍ ir emocinƍ priklausomybƍs naġta (pvz., 
izoliacija, baimƍ, sveikatos problemos). 

Å Sveiki Ɵveikos mechanizmai ir paramos sistemos, 
kurios gali padƍti asmenims Ɵveikti priklausomybň 
(pvz., terapija, sŃmoningumas, bendruomenƍs 
parama). 

 
Skaitymai  
¶ Europos narkotikƼ ir narkomanijos stebƍsenos 

centras  (EMCDDA). 
¶ Europos psichikos ligomis serganļiƼ ģmoniƼ ġeimƼ 
asociacijƼ federacija (EUFAMI). 

¶ Europos narkomanijos gydymo centras (EDATC). 
¶ Priklausomybƍs elgesio ir priklausomybiƼ 

intervencijos tarnyba  (SICAD). 
 
Videos  
¶ The Power of Vulnerability (Brene Brown). 

 

 

 

 

https://www.emcdda.europa.eu/
https://www.emcdda.europa.eu/
https://www.eufami.org/
https://www.eufami.org/
https://www.edatc.eu/
https://www.sicad.pt/
https://www.sicad.pt/
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?si=Hbje36QDjgk9wg95


 

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
92  

 

Pasikalbƍkime |  Nagrinƍjami klipai: Jei tavo draugas elgiasi neƟprastai, #Paklausk du 

kartus ir Prabilňs vaikas: laikas keistis 

 

 

45 minuļiƼ 

 

¶ Psichikos sveikatos stigma 
¶ Pokalbis apie psichikos sveikatŃ 

¶ Pagalba kitiems, susidƸrusiems su psichikos sveikatos sunkumais 

 

Pasibaigus pamokai, mokiniai gebƍs: 

¶ atpaģinti iġankstines nuostatas ir stereotipus, susijusius su 
psichikos sveikatos stigma 

¶ elgtis palaikanļiai 

¶ reflektuoti gebƍjimŃ bƸti atviram ir klausytis ar aptarti psichikos 

sveikatos sunkumus su kitais 

 

¶ Sialogas 

¶ VaidmenƼ ģaidimas 
¶ Diskusija 
¶ Bendradarbiavimu grindģiamas mokymasis 

¶ Patirtinis mokymasis 
 

Jei tavo draugas elgiasi kitaip, perģiƸrƍk vaizdo ƟraġŃ 

#AskTwice ir Jei nori iġ tikrƼjƼ suģinoti, kaip sekasi tavo 

draugui, perģiƸrƍk vaizdo ƟraġŃ #AskTwice 

 Kreditai  
KƸrybinƍ grupƍ: Time to 
Change 
@timetochangecampaign  
Dƍl daugiau informacijos kreiptis: 

 

Socialinio 
sŃmoningumo filmas 

2018 

Trukmƍ: 0:37 Color | 16:9  

Kalba: anglƼ 

Subtitrai: kroatƼ, 
graikƼ, lietuviƼ, 
portugalƼ (automatinis 
ĂYouTubeñ vertimas) 

 

The Stand Up Kid  clip  

Autoriai  
Kryptis: Tony Barry  

Socialinio 
sŃmoningumo filmas 

2013 

Trukmƍ: 03:06 Color | 16:9  

Konkaktai ⅛  

 

https://youtu.be/nvRD4ymj2ig?si=9U2j2oFL6UrzDvGk
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Norƍdami gauti daugiau 
informacijos, susisiekite su: :  

 Kalba: anglƼ Subtitrai: anglƼ 

 

Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  
 

    

  

5ô 
Daģniausiai pasitaikanļiƼ 
atsakymƼ rinkimas 

Darbo lapas ĂDaģniausiai 
pasitaikantys atsakymaiñ 
Raġikliai 
Lipni juosta (arba panaġus 
produktas) 

10ô 
Vaizdo Ɵraġo perģiƸra: paklauskite 
du kartus 

Filmo perģiƸros medģiaga 

12ô Ģaidimas su citatƼ kortelƍmis 
Darbo lapas. MokytojƼ vadovas 
ĂCitatƼ kortelƍsñ 
Ģaidimo kortelƍs 

15ô Atvirumas 
Vaizdo Ɵraġas ĂThe Stand-Up 
Kidñ 
Filmo perģiƸros medģiaga 

Konkaktai ⅛  

 

1. Kaip galima atpaģinti iġankstinius 

nusistatymus ar stereotipus kalbant apie 

psichinň sveikatŃ? 

2. Kokiais trimis bƸdais galite parodyti 

rƸpestƟ aplinkiniams ir sŃmoningai 

pasiteirauti apie jƼ savijautŃ? 

3. Ar jums lengva kalbƍti apie psichinň 

sveikatŃ taip pat atvirai, kaip ir apie 

fizinň sveikatŃ? 

Quotes#_Teachers_Guide_
Quotes#_Teachers_Guide_
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12ô 
KorteliƼ rƸġiavimas pagal Ɵveikos 
strategijas 

Darbo lapas ĂKortelƍs su 
prisitaikymo mechanizmaisñ 
Plakatinis popierius arba vietos 
ant stalo 

3ô Closing & Sesijos vertinimas  Sesijos vertinimas 

 

Pamokos eiga  
 

POPULIARIAUSIƻ ATSAKYMƻ RINKINYS -  5ô  

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokinius atpaģinti Ɵprastus kasdienio bendravimo modelius. | 

Skatinti mokiniƼ mŃstymŃ ir dƍmesƟ, psichologiġkai juos paruoġiant 

trumpametraģiams filmams. 

 Materials needed | Darbo lapas ĂDaģniausi atsakymaiñ | raġikliai, lipni juosta (arba 

panaġus daiktas) 

 Aplinka | Mokiniai Ɵ klausimus atsako individualiai; klasƍje turi bƸti pakankamai 

vietos, kad mokiniai galƍtƼ susiburti Ɵ 4ï5 asmenƼ grupes. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Kiekvienas mokinys paima darbo lapŃ ĂDaģniausi atsakymaiñ ir raġiklƟ. 

V Mokiniai turi 2 minutes, kad individualiai atsakytƼ Ɵ darbo lape pateiktus 

klausimus. 

V Mokiniai suskirstomi Ɵ 4ï5 asmenƼ grupes. Kiekviena grupƍ paima naujŃ 

darbo lapŃ Ăƞprasti atsakymaiñ. 

V Kiekviena grupƍ turi 1 minutň surinkti individualius atsakymus Ɵ naujojo 

darbo lapo klausimus.  Tie patys atsakymai paminimi tik vienŃ kartŃ. 

V Grupƍs darbo lapai iġkabinami ant lentos. 

V Mokiniai turi 1 minutň palyginti ant lentos iġkabintus atsakymus. 
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ASK TWICE - 10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

¶ Tikslai | Skatinti mokiniƼ sŃmoningumŃ ir supratimŃ apie tai, kaip svarbu du 

kartus pasiteirauti apie aplinkiniƼ savijautŃ. | Pasidalinti patirtimi ir poģiƸriais 

apie tai, kaip svarbu kalbƍtis apie psichinƍs sveikatos sunkumus. 

¶ Reikalinga medģiaga | 1-asis vaizdo Ɵraġas ĂJei tavo draugas elgiasi kitaip 

nei Ɵprastai, #PaklauskDuKartusñ, 2-asis vaizdo Ɵraġas ĂNorƍdamas iġ tikrƼjƼ 

suģinoti, kaip sekasi tavo draugui, #PaklauskDuKartusñ, filmƼ perģiƸros 

medģiaga 

¶ Aplinka | Mokiniai susidaro ratŃ ir atsistoja veidu Ɵ ekranŃ arba projektavimo 

ekranŃ. 

 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Visi mokiniai perģiƸri du trumpus vaizdo Ɵraġus. 

V Pasibaigus vaizdo Ɵraġams, mokytojas pateikia klausimƼ rinkinƟ, kad pradƍtƼ 

diskusijŃ. Pavyzdģiui, galima naudoti ġiuos klausimus: 

Å Apie kŃ yra ġis animacinis filmas?  

Å Ar atpaģƟstate aplinkiniƼ ģmoniƼ neverbalines iġraiġkas? 

Å Ar esate Ɵpratň klausti du kartus? 

Å Kaip parodote, kad esate pasirengň atidģiai iġklausyti paġnekovo 

problemŃ? 

Å Ar pasakojate apie savo psichologines problemas draugams ar ġeimos 

nariams? 

Å Kokio paġnekovo poģiƸrio tikitƍs, kad galƍtumƍte atvirai pasidalinti 

savo mintimis? 

V Mokytojas gali uģduoti kitus klausimus, kuriuos laiko svarbiais, arba juos 

pritaikyti atsiģvelgdamas Ɵ mokiniƼ aktyvumŃ. 
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PLAYING WITH QUOTE CARDS - 12ô 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Didinti mokiniƼ sŃmoningumŃ ir supratimŃ apie su psichikos sveikatos 

problemomis susijusiŃ stigmŃ. | Skatinti atvirumŃ kalbant apie psichikos 

sveikatos klausimus. 

 Reikalinga medģiaga |  Darbo lapas. MokytojƼ vadovas ĂCitatƼ kortelƍsñ | 

paruoġtos ģaidimo kortelƍs. 

 Aplinka |  Mokiniai susidaro ratŃ ir skaito mokytojo iġdalytas korteles. 

 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

ATVERIANT - 15ô 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokiniƼ sŃmoningumŃ ir supratimŃ apie tai, kaip 

stigmatizacija gali daryti ƟtakŃ nenorui atsiverti. | Skatinti atvirumŃ kalbant apie 

psichinƍs sveikatos klausimus. 

 Reikalinga medģiaga | Vaizdo Ɵraġas ĂThe Stand-Up Kidñ ir filmo perģiƸros 

medģiaga 

 Aplinka | Mokiniai susidaro ratŃ ir atsistoja veidu Ɵ ekranŃ arba projektavimo 

ekranŃ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Prieġ pradƍdami uģsiƍmimŃ su mokiniais, mokytojai turi susipaģinti su 

uģduoļiƼ lapu ir pagal jƟ paruoġti korteles.   

V Mokytojas paaiġkina kortƼ ģaidimo taisykles, remdamasis uģduoļiƼ lapu. 

V Kiekvienas mokinys perskaito kortelň pagal mokytojo paaiġkintas taisykles. 

Quotes#_Teachers_Guide_
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CLOSING & SESIJOS VERTINIMAS  - 3ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinkite dalyvius apibendrinti pagrindines Ɵģvalgas | ƞvertinkite 

uģsiƍmimŃ. 

 Reikalinga medģiaga |  Sesijos vertinimas 

 Aplinka | Mokiniai anketas pildo individualiai. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Visi mokiniai ģiƸri vaizdo ƟraġŃ. 

V Pasibaigus vaizdo Ɵraġui, mokytojas pateikia klausimƼ rinkinƟ, kad pradƍtƼ 

diskusijŃ. Pavyzdģiui, galima naudoti ġiuos klausimus: 

Å Apie kŃ yra ġis vaizdo Ɵraġas?  

Å KŃ aġ ģinau apie psichinň sveikatŃ? 

Å Ar manau, kad psichinƍs sveikatos problemos aktualios tik keliems 

ģmonƍms? 

Å Ar galiu apie psichinƍs sveikatos problemas kalbƍti taip pat laisvai, 

kaip ir apie fizinƍs sveikatos problemas? 

Å Kaip ģmoniƼ, susidurianļiƼ su psichinƍs sveikatos sunkumais, 

kasdienis gyvenimas priklauso nuo jƼ padƍties? 

Å Kaip diskusijŃ veikia su psichine sveikata susijusi stigmatizacija ar 

stereotipai? 

V Mokytojas gali uģduoti kitus klausimus, kuriuos laiko svarbiais, arba juos 

pritaikyti priklausomai nuo to, kaip mokiniai Ɵsitraukia Ɵ diskusijŃ. 

V UģsiƍmimŃ uģbaikite papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

anketŃ. Uģtikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir kad 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus skelbiami tik 

apibendrinti rezultatai.  

 

V Iġdalinkite spausdintas anketos kopijas arba pateikite nuorodŃ ar QR 

kodŃ, kuriuo galima pasiekti internetinň versijŃ. 
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Daugiau papildomos medģiagos: 

Pastabos  

Mokytojai gali paskatinti mokinius dirbti maģomis 

grupƍmis ir ieġkoti informacijos apie Europos 

visuomenƍs veikƍjus, kurie atvirai pasidalijo savo 

patirtimi, susijusia su psichikos sveikatos 

problemomis, ypatingŃ dƍmesƟ skirdami aplinkybƍms, 

kurios padƍjo jiems atsiverti, ir pasveikimo bƸdams. 

Mokiniai surenka savo tyrimo metu rastus pieġinius ar 

nuotraukas ir sukuria sieninƟ paveikslŃ, kuriame 

pabrƍģia psichikos sveikatos problemƼ keliamus 

iġġƸkius ir bƸdus, kaip nuo jƼ pasveikti. 

 

Daugiau informacijos anglƼ kalba: 

¶ ĂMental Health Europeñ projektas 

¶ ES geriausios praktikos portalas visuomenƍs 

sveikatos srityje;  

¶ The Pan-European Mental Health Coalition. 

 

 

 

https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://www.who.int/europe/initiatives/the-pan-european-mental-health-coalition


 

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
99  

 

ĂVieni kartuñ ï vienatvƍs supratimas ġiuolaikiniame 

pasaulyje | Vaizdo Ɵraġo ĂLonelinessñ apģvalga 

 

 

45 minuļiƼ 

 

¶ Vienatvƍ, atskirtis, socialinƍ izoliacija   
¶ SmegenƼ cheminƍ pusiausvyra ir gerovƍ 

¶ Emocinis atsparumas 

 

Pasibaigus pamokai mokiniai sugebƍs: 

¶ Suprasti vienatvƍs mokslinƟ pagrindŃ ir jos poveikƟ psichinei 
sveikatai. 

¶ Susipaģinti su socialinƍmis ir emocinƍmis strategijomis, 
padedanļiomis Ɵveikti vienatvň. 

¶ Apsvarstyti empatijos ir bendruomenƍs svarbŃ. 

 

¶ ĂPagalvok ï susikurk porŃ ï pasidalinkñ. 
¶ Grupinƍ diskusija. 

¶ Refleksinis raġymas. 

¶ Refleksijos uģduotys. 

 

Loneliness  clip  

Autoriai  
Kryptis: Kurzgesagt, Germany  
 
Norƍdami gauti daugiau 
informacijos, susisiekite su: :  

 

Animacija 2019 

Trukmƍ: 10:52  Color | 16:9  

Kalba: anglƼ Subtitrai: AnglƼ 

 

 

 

 

 

 

Konkaktai ⅛  

 

https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  

 

    

  

5ô 
ƞģanga: ĂApibƸdinkite vienatvň 
vienu ģodģiuñ. 

 

10ô Filmo ĂVienatvƍñ perģiƸra Filmo perģiƸros medģiaga 

10ô 
ĂPagalvok-susijunk-pasidalinkñ 
uģduotis 

Darbo lapas: Vaizdo Ɵraġas apie 
vienatvň 
Raġikliai 
Popierius 

10ô Group discussion Grupinƍ diskusija  

7ô Refleksyvus raġymas 
Raġikliai 
Popierius 

3ô Closing & Sesijos vertinimas  Sesijos vertinimas 

 

 

 

 

 

1. Koks yra vienatvƍs tikslas evoliucijos 

poģiƸriu? 

 

2. Kaip vienatvƍ veikia smegenis ir kƸnŃ? 

 

3. Kaip galime reaguoti Ɵ vienatvň 

sveikais ir aktyviais bƸdais? 
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Pamokos eiga  

 

APĠILIMAS -  5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai  |  Iġsiaiġkinti, kokias asociacijas mokiniams kelia sŃvoka Ăvienatvƍñ. | 

Sukurti neformaliŃ, ƟtraukiŃ atmosferŃ ir nustatyti pamokos tonŃ.Reikalinga 

medģiaga | Lenta arba flipchartas, ģymekliai. 

 Aplinka | Mokiniai gali sƍdƍti arba stovƍti aplink centrinň lentŃ ar flipchartŃ, 

priklausomai nuo klasƍs erdvƍs. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

FILMƻ PERĢIƷRA  -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Reikalinga medģiaga | Filmo perģiƸros medģiaga. 

 Aplinka | Mokiniai ģiƸri vaizdo ƟraġŃ sƍdƍdami. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

V Ant lentos uģraġykite ģodƟ ĂVienatvƍñ. 

V Papraġykite kiekvieno mokinio vienu ģodģiu apibƸdinti vienatvň. 

V Uģraġykite atsakymus ant lentos, kad sudomintumƍte mokinius ir 

sukurtumƍte emocinň atmosferŃ. 

V Po keliƼ minuļiƼ mokytojas trumpai apibendrina atsakymus ir pristato 

vienatvƍs temŃ. 

V Mokytojas pristato vaizdo ƟraġŃ, trumpai paaiġkindamas, apie kŃ jis yra.  

V Paleiskite vaizdo ƟraġŃ, uģtikrindami gerŃ garso kokybň. 

V PerģiƸrƍjus vaizdo ƟraġŃ, papraġykite mokiniƼ uģraġyti vienŃ naujŃ dalykŃ, 

kurƟ jie suģinojo, ir vienŃ klausimŃ, kuris jiems kilo. 
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MłSTYK ï SUSITARK ï PASIDALINK  -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokinius apmŃstyti pagrindines filmo, susijusio su vienatve, 

temas. | Ugdyti savimonň ir empatijŃ per asmenines refleksijas bei diskusijas 

su bendraamģiais. 

 Reikalinga medģiaga | Darbo lapas: Vaizdo Ɵraġas ĂVienatvƍñ | raġikliai arba 

pieġtukai.Aplinka | Sƍdimosios vietos iġdƍstytos taip, kad bƸtƼ lengva 

diskutuoti su partneriais (pvz., poromis ar maģomis grupƍmis) 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRUPINƌ DISKUSIJA -  10ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Suteikti mokiniams galimybň apmŃstyti ir iġreikġti savo mintis ar 

jausmus po diskusijƼ poromis. | Skatinti tarpusavio paramŃ ir aktyvƼ 

klausymŃsi. 

 Aplinka  | Mokiniai lieka sƍdƍti. 

 

 

 

 

V Suskirstykite mokinius Ɵ poras po 2 arba 3 ģmones. 

V Iġdalinkite atspausdintŃ uģduoļiƼ lapŃ su klausimais: 

Å    KŃ filme buvo pasakyta apie vienatvň ir evoliucijŃ? 

Å    Kaip nuolatinƍ vienatvƍ veikia smegenis ir kƸnŃ? 

Å    Ar kada nors esate patyrň vienatvň? Kaip su tuo susidorojo? 

V Suteikite mokiniams laiko atsakyti Ɵ klausimus individualiai, tada 

papraġykite jƼ aptarti savo mintis su partneriu. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

REFLEKSYVUSIS RAĠYMAS -  7ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Atsispirti nuo asmeninƍs ar pastebƍtos vienatvƍs patirties ir jŃ iġreikġti 

raġtu. | Ugdyti empatijŃ ir bendravimo ƟgƸdģius savanoriġkai dalijantis patirtimi 

ir aktyviai klausantis. 

 Reikalinga medģiaga | Popierius, raġikliai arba pieġtukai. 

 Aplinka | Mokiniai gali likti sƍdƍti. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

CLOSING & SESIJOS VERTINIMAS  - 3ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai Paskatinkite dalyvius apibendrinti pagrindines Ɵģvalgas. | ƞvertinkite 

uģsiƍmimŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Sesijos vertinimas 

 Aplinka | Mokiniai anketas pildo individualiai. 

V Skatinkite diskusijŃ uģduodami tokius klausimus: 

Å    Kas jus labiausiai nustebino ġiame filme? 

Å    Kaip mokyklos ar bendruomenƍs gali padƍti kovoti su vienatve? 

V Kaip galime labiau Ɵsijausti Ɵ kitus, kurie gali jaustis izoliuoti? 

V Papraġykite mokiniƼ paraġyti apie atvejƟ, kai jie jautƍsi vieniġi arba 

pastebƍjo, kad kitas ģmogus jauļiasi vieniġas. Kas padƍjo arba kas 

galƍjo padƍti? 

V Pakvieskite keletŃ mokiniƼ savanoriġkai pasidalinti savo patirtimi. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

  

Daugiau papildomos medģiagos: 

Medģiaga, kuri gali padƍti iġplƍsti temos aptarimŃ ir 

analizň: 

Empatijos ģemƍlapis (20ï30 minuļiƼ) 

¶ Mokiniai sudaro empatijos ģemƍlapƟ asmeniui, 

patirianļiam nuolatinƟ vieniġumŃ (tikram arba 

iġgalvotam). 

¶ Klausimai: KŃ ġis asmuo galƍtƼ galvoti, jausti, 

sakyti ir daryti? Su kokiais sunkumais jis 

susiduria? Kas jam galƍtƼ padƍti? 

¶ Aptarkite ģemƍlapius grupƍse arba iġkabinkite 

juos klasƍje. 

VaidmenƼ ģaidimo scenarijai (20ï30 minuļiƼ) 

¶ Mokiniai vaidina scenarijus, kuriuose kaģkas 

patiria vienatvň, o kiti reaguoja palaikanļiai arba 

abejingai. 

¶ Tňskite diskusijŃ: Kokia reakcija buvo 

veiksmingiausia? Kaip galime reaguoti 

uģjauļianļiai realiame gyvenime? 

Papildoma literatƸra anglƼ kalba: 

¶ Kaip susidoroti su vienatvƍs jausmu mokykloje 

¶ Vienatvƍ | ĂPsychology Todayñ 

¶ ĂEmocinƍ pirmoji pagalbañ (aut. Guy Winch). 

 

 

 

 

V UģsiƍmimŃ uģbaikite papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

anketŃ. Uģtikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir kad 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus skelbiami tik 

apibendrinti rezultatai.  

V Iġdalinkite spausdintas anketos kopijas arba pateikite nuorodŃ ar 

QR kodŃ, kuriuo galima pasiekti internetinň versijŃ 

•%09https:/www.youngminds.org.uk/young-person/blog/how-to-cope-with-feeling-lonely-at-school/
•%09https:/www.psychologytoday.com/us/basics/loneliness#:~:text=And%20it%20doesn't%20only,world)%2C%20can%20trigger%20loneliness
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Nesakyk, kad aġ kvailas | Vaizdo Ɵraġo ĂĠizofrenijañ analizƍ 

 

 

45 minuļiƼ 

 

¶ Psichozƍ ir ġizofrenija. 
¶ Psichinƍs sveikatos stigmatizacijos pasekmƍs. 

¶ Pasveikimas. 

 

Pasibaigus pamokai mokiniai sugebƍs: 

¶ Daugiau suģinoti apie psichozň ir ġizofrenijŃ, kurios nƍra tokios 
retos, kaip galƍtƼ atrodyti: maģdaug 3 iġ 100 ģmoniƼ bent kartŃ 
gyvenime susiduria su jomis. 

¶ Suprasti, kad suvaldģius psichozƍs simptomus, ģmogus gali 
integruoti psichozƍs patirtis ir palaipsniui grƟģti Ɵ kasdienƟ gyvenimŃ.   

¶ Savarankiġkai apmŃstyti kliƸtis, kurias sukelia stigmatizacija ir 

klaidingos nuomonƍs, siekiant sukurti labiau Ɵtraukianļias ir 

palaikanļias bendruomenes. 

 

¶ Diskusijos maģose grupƍse. 
¶ ĂSpectrumñ dialogas. 

¶ Asmeninio poģiƸrio apmŃstymai. 

 

 

Schizophrenia | Talking about mental health  clip  

Autoriai  
Kryptis: Mind, the mental 
health charity  
 
Norƍdami gauti daugiau 
informacijos, susisiekite su: :  

 

Documentary 2018 

Trukmƍ: 06:39  Color | 16:9  

Kalba: anglƼ 

Subtitrai: Croatian, 
Greek, Lietuvan, 
Portuguese (YouTube 
automated translation)  

 

  

Contact ⅛  

 

https://youtu.be/1le_D--fjlo?si=U_4FcXP-717Zfear
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Pagrindiniai klausimai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apģvalga  

 

    

  

7ô ĂPost-itñ siena 

Darbo lapas ĂPost-it sienañ 
A7 formato popieriaus lapai 
Vienos spalvos ĂPost-itñ lipdukai 
Raġikliai 
Flipchartas arba lenta 

20ô LiudijimƼ aptarimas 
Vaizdo Ɵraġas ĂĠizofrenija | 
Kalbame apie psichinň sveikatŃñ 
Filmo perģiƸros medģiaga 

15ô Pakeiskime apibrƍģimŃ 
ƞvairiƼ spalvƼ lipniosios uģraġƼ 
lapeliukai 

3ô Closing & Sesijos vertinimas  Sesijos vertinimas 

 

 

  

1. Kaip galima atpaģinti iġankstinius 

nusistatymus ar stereotipus, kalbant apie 

psichozň ar ġizofrenijŃ? 

 

2. KokƟ poveikƟ stigma daro ġizofrenija 

serganļiƼ ģmoniƼ kasdieniam gyvenimui 

ir kaip galite padƍti jŃ sumaģinti? 

 

3. Kaip ġizofrenija serganļiƼ ģmoniƼ, 

turinļiƼ asmeninƍs patirties, pasakojimai 

keiļia jƸsƼ Ɵsitikinimus apie psichinň 

sveikatŃ? 

The_Post-it#_Worksheet_
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Pamokos eiga  

 

ĂPOST-ITñ SIENA ï 7ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti mokiniƼ mŃstymŃ ir dƍmesƟ, psichologiġkai juos paruoġti 

vaizdo Ɵraġui. 

 Reikalinga medģiaga | Darbo lapas ĂPost-it sienañ | A7 formato popieriaus 

lapai | vienos spalvos lipniosios uģraġƼ lapeliƼ | raġikliai | flipchartas arba lenta. 

 Aplinka | Klasƍje turi bƸti vietos lentai ar flipchartui. | Mokiniams reikia vietos, 

kur jie galƍtƼ savarankiġkai apmŃstyti ir raġyti ant lipniƼ lapeliƼ. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 APTARIANT LIUDIJIMUS ï 20ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti studentƼ sŃmoningumŃ ir supratimŃ apie stigmos poveikƟ 

ġizofrenija serganļiƼ ģmoniƼ kasdieniam gyvenimui. | Ugdyti supratimŃ, kad 

suvaldģius psichozƍs simptomus ģmogus gali palaipsniui grƟģti Ɵ ƟprastŃ 

gyvenimŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Vaizdo Ɵraġas ĂĠizofrenijañ | Diskusijos apie psichinň 

sveikatŃ, filmƼ perģiƸros medģiaga 

 Aplinka | Mokiniai susidaro ratu ir atsistoja veidu Ɵ ekranŃ arba projektavimo 

ekranŃ. 

 

  

V Each student takes an A7 flipped paper with a term written inside, 

some post it notes and a pen. 

V Each student writes what words come to mind according to the rules 

explained by the teacher (Teachers Guide ñPost-it wallò). 

V All students stick the post it notes onto the flipchart/board.  

The_Post-it#_Worksheet_
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PAKEISKIME APIBRƌĢIMł ï 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinti atvirumŃ kalbant apie psichozň ir ġizofrenijŃ. | Dalytis idƍjomis 

ir bƸdais, kaip sumaģinti stigmatizacijŃ ir kurti labiau palaikanļias 

bendruomenes. 

 Reikalinga medģiaga | Pirmojo uģsiƍmimo metu sukurta ĂPost-itñ siena | 

ƞvairiƼ spalvƼ ĂPost-itñ lipdukai | Raġikliai. 

 Aplinka | Mokiniai susidaro ratŃ ir diskutuoja visi kartu; mokytojas atlieka 

moderatoriaus vaidmenƟ 

 

  

V Visi mokiniai ģiƸri vaizdo ƟraġŃ. 

V Pasibaigus vaizdo Ɵraġui, mokytojas pateikia klausimƼ rinkinƟ, kad 

pradƍtƼ diskusijŃ, skirtŃ didinti mokiniƼ sŃmoningumŃ ir supratimŃ 

apie stigmos poveikƟ ġizofrenija serganļiƼ ģmoniƼ kasdieniam 

gyvenimui.  Ġie klausimai yra pavyzdģiai: 

V Apie kŃ yra ġis vaizdo Ɵraġas?  

V Kaip ģmoniƼ, turinļiƼ asmeninƍs patirties su ġizofrenija, 

pasakojimai keiļia Ɵprastus stereotipus apie ġiŃ ligŃ? 

V KokƟ vaidmenƟ stigma atlieka filme rodomƼ asmenƼ kasdieniame 

gyvenime? 

V Kaip paramos sistemos ir saviugda Ɵtakoja pasveikimŃ? 

V Kaip ģmoniƼ, susidurianļiƼ su psichikos sveikatos sunkumais, 

kasdienis gyvenimas yra paveikiamas jƼ padƍties? 

V Mokytojas gali sugalvoti kitus klausimus, kuriuos laiko svarbiais, 

arba juos pritaikyti priklausomai nuo to, kiek mokiniai yra Ɵsitraukň. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CLOSING & SESIJOS VERTINIMAS  ï 3ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Skatinkite pagrindiniƼ iġvadƼ galutinƟ apmŃstymŃ | ƞvertinkite sesijŃ. 

 Reikalinga medģiaga | Sesijos vertinimas questionnaire. 

 Aplinka | Mokiniai anketas pildo individualiai. 

 

 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Visi mokiniai bendrai aptaria kovŃ su psichozƍs ir ġizofrenijos stigmomis 

bei iġankstinƍmis nuostatomis. Mokytojas gali padƍti moderuoti diskusijŃ, 

pateikdamas tokius pavyzdinius klausimus: 

Å    Ar apie psichinň sveikatŃ kalbate taip pat atvirai, kaip ir apie fizinň? 

Å    Kokius terminus naudojate su draugais, kai kalbate apie psichozň 

ir ġizofrenijŃ? 

Å    Ar visi ģodģiai, uģraġyti ant lipdukƼ, yra tinkami ir pagarbƸs? 

Å    Ar ant lipdukƼ sienos yra ģodģiƼ, kuriƼ dabar nenaudotumƍte? 

V Mokytojas gali uģduoti kitus klausimus, kuriuos laiko svarbiais, arba juos 

pritaikyti priklausomai nuo to, kaip mokiniai Ɵsitraukia Ɵ diskusijŃ. 

V Mokiniai gali bƸti papraġyti pakeisti ģodģius iġ ĂPost-itñ sienos kitais, labiau 

Ɵtraukianļiais.  Mokytojas gali jiems duoti kitokios spalvos lipdukus, kad 

atnaujinta ĂPost-itñ siena atspindƍtƼ Ɵvairovň ir ƟtrauktƟ.   

V Uģbaikite sesijŃ papraġydami studentƼ uģpildyti vertinimo 

klausimynŃ. Uģtikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anonimiġki ir 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus bendrinami tik 

apibendrinti rezultatai.  

V Iġplatinkite spausdintas klausimyno versijas arba bendrinkite 

nuorodŃ / QR kodŃ Ɵ internetinň versijŃ. 
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Daugiau papildomos medģiagos: 

Ġis skyrius skirtas mokytojams, kurie gali norƍti skirti 

daugiau laiko ġiai temai. ƞtraukite daugiau medģiagos, 

kuri gali padƍti iġplƍsti temos aptarimŃ ir analizň. 

 

Å Mokytojai gali paskatinti mokinius dirbti maģose 

grupƍse ir tyrinƍti Europos visuomenƍs veikƍjus, 

kurie atvirai dalijosi savo patirtimi, susijusia su 

psichoze ar ġizofrenija, daugiausia dƍmesio 

skiriant ligoms, kurios padƍjo jiems pasveikti. 

 

Å Mokytojai gali paskatinti mokinius dirbti maģose 

grupƍse ir tyrinƍti psichozƍs ir ġizofrenijos 

vaizdavimŃ nacionalinƍje ar Europos literatƸroje ar 

mene. 

 

Å Atlikň tyrimus, mokiniai renka citatas, pieġinius ar 

paveikslƍlius ir sukuria freskŃ, kurioje pabrƍģiami 

psichikos sveikatos sunkumƼ keliami iġġƸkiai ir 

bƸdai, kaip nuo jƼ pasveikti. 

 

Papildoma literatƸra anglƼ kalba:  

¶ Mental Health Europe project ;  

¶ EU Best Practice Portal on Public Health ; 

¶ The Pan -European Mental Health Coalition ; 

¶ Myths and facts . 

 

 

https://www.mentalhealtheurope.org/
https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://www.who.int/europe/initiatives/the-pan-european-mental-health-coalition
https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/myths-facts
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Pamokos planas  
Kaip kuriamas trumpametraģis filmas  
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Kaip kuriamas trumpametraģis filmas 

 

 

90 minuļiƼ 

 

¶ Fotografija. 

¶ Vaizdo ƟraġƼ kƸrimas. 

¶ ScenarijƼ raġymas. 

 

Baigň ġiŃ pamokŃ, mokiniai sugebƍs: 

¶ Suprasti pagrindinius fotografijos principus 
¶ Suprasti pagrindinƟ scenarijaus raġymo procesŃ 

¶ Lavinti komandinio darbo ƟgƸdģius, kƸrybiġkumŃ ir skaitmeninƟ 

raġtingumŃ 

 

¶  Diskusijos maģose grupƍse 

¶ ĂSpectrumñ dialogas 

¶ Asmeninio poģiƸrio apmŃstymai 

 

Apģvalga  
 

  

    

10ô ƞvadas ir Ɵvadinƍ diskusija Lenta, ģymekliai 

30ô Fotografijos pagrindai 

Projektorius, lenta, ģymekliai, 
planġetiniai kompiuteriai, pasirinktinai 
(iġmanieji telefonai arba fotoaparatas) 
Darbo lapai: 
- ƞrƍminti 
- Ġviesos, kameraé Magija! 
- Nustatykite fotoaparato kampŃ 

15ô  Filmuoti ar nefilmuoti? 
Lipniosios uģraġƼ lapeliƼ, ģymekliai 
Darbo lapas: filmuoti ar nefilmuoti?  

30ô 
Nuo idƍjos iki scenarijaus: 
sukurkite savo scenarijƼ 

Projektorius, pieġtukai 

5ô Atspindys 
Lenta, ģymekliai 
Worksheet ñEditing with CapCutò 
Sesijos vertinimass 

Lights,_Camera…#_Worksheet_
Angle_your#_Worksheet_
VIENAS#_darbo_lapas_
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Pamokos eiga  

 

ƞVADAS IR PRADINƌ DISKUSIJA ï 10ô 

 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | ƞvadas Ɵ kinematografijŃ 

 Materials | Lenta ir ģymeklis idƍjoms uģsiraġyti (pasirinktinai) 

 Aplinka | Mokiniai, kaip Ɵprasta, sƍdi prie savo suolƼ klasƍje. 

 

Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FOTOGRAFIJOS PAGRINDAI ï 30.  

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Suprasti pagrindinius fotografijos ir vaizdo ƟraġƼ kƸrimo principus 

 Reikalinga medģiaga | Projektorius | Lenta | Ģymekliai | Planġetiniai 

kompiuteriai (pasirinktinai: iġmanieji telefonai arba fotoaparatai) | Darbo lapai 

Ăƞrƍmink!ñ, ĂĠviesos, kameraé magijañ, ĂNustatykite fotoaparato kampŃñ. 

 Aplinka | Mokiniai sƍdi poromis arba maģomis grupƍmis. 

  

V Uģduokite mokiniams keletŃ ƟvadiniƼ klausimƼ:  Kas daro filmŃ geru? 

KŃ daro kamera? 

V Pabrƍģkite: Filmas ï tai pasakojimas vaizdais. JƸs esate reģisierius. 

Filmai = kruopġļiai atrinktƼ vaizdƼ ir garsƼ seka. Kameros yra tarsi 

pasakotojai ï jƸsƼ kadras yra jƸsƼ balsas. 

V Nustatykite lƸkesļius ir pristatykite ġias tris praktines uģduotis 
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Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V û Pirmoji dalis prasideda nuo pagrindiniƼ fotografijos ir vaizdo ƟraġƼ 

teorijos ģiniƼ. Pagrindiniai fotografijos elementai yra ġviesa, kompozicija 

ir fotografavimo kampas. Paklauskite mokiniƼ, ar jie ģino bent vienŃ iġ ġiƼ 

elementƼ ir ar gali spƍti, kŃ jie reiġkia. 

V û Darbo lape ĂKadruok!ñ matomi trys pagrindiniai kadrai. Parodykite 

mokiniams pirmŃjŃ nuotraukŃ kairƍje ir papraġykite jƼ Ɵsivaizduoti, kas 

joje pavaizduota. Kiek informacijos galime gauti iġ ġios nuotraukos? Ar 

galime suprasti, kŃ nuotrauka reiġkia?  

V û Pereikite prie antrosios nuotraukos. Papraġykite mokiniƼ pasakyti, kokiŃ 

naujŃ informacijŃ jie gavo.  

V û Galiausiai parodykite treļiŃjŃ nuotraukŃ (tolimŃ kadrŃ). Ar jie gavo 

naujos informacijos? Palyginkite tris kadrus ir jƼ vaidmenƟ pateikiant 

bendrŃ informacijŃ ar detales. 

V û Atƍjo laikas aptarti apġvietimo vaidmenƟ fotografijoje. Pradģioje 

paklauskite mokiniƼ apie jƼ paļiƼ patirtƟ su apġvietimu. Ar jie atsiģvelgia Ɵ 

apġvietimŃ fotografuodami? Naudodami darbo lapŃ ĂĠviesos, kameraé 

Magija!ñ, parodykite mokiniams Ɵvairias nuotraukas, rodomas 

projektoriumi. Aptarkite skirtingus apġvietimo tipus ir jƼ efektus. Taip pat 

galite atsispausdinti darbo lapŃ ir papraġyti mokiniƼ dirbti poromis, kad 

rastƼ teisingŃ sprendimŃ. Tada aptarkite su visa klase. 

V û Toliau aptarsime fotografijos kampo svarbŃ. PerģiƸrƍkite darbo lapŃ 

ĂNukreipkite fotoaparatŃ!ñ Klasƍje aptarkite Ɵvairius kampƼ tipus. Tada 

parodykite mokiniams darbo lapo nuotraukas ir aptarkite teisingŃ 

atsakymŃ dƍl kiekvienos nuotraukos fotoaparato kampo. Mokiniai gali 

dirbti poromis, grupƍmis arba visi kartu, naudodami projektoriƼ. 

V û Dabar, kai mokiniai susipaģino su pagrindiniais fotografijos elementais, 

atƍjo laikas veikti! Poromis arba maģomis grupƍmis papraġykite mokiniƼ 

naudoti planġetň, iġmanƼjƟ telefonŃ arba fotoaparatŃ ir padaryti:  

Å 1 plaļiakampň nuotraukŃ, kurioje matoma vieta,  

Å 1 artimŃ ģmogaus nuotraukŃ su dramatiġku apġvietimu ir  

Å 1 objekto nuotraukŃ, naudojant kƸrybinƟ arba pakreiptŃ kampŃ. 

Å (Pasirinktinai) Padarykite portretinň nuotraukŃ, kurioje matomos 

emocijos. 

 

V û Mokiniai pasidalija 1ï2 nuotraukomis ir aptaria, kaip kadravimas, 

apġvietimas ir poza keiļia prasmň. Nuotraukas galima rodyti 

projektoriumi. Taip pat mokiniai gali sudƍti savo planġetinius kompiuterius 

vienŃ ġalia kito ant stalo ir sukurti ĂnuotraukƼ koliaģŃñ. Kiekvienas 

mokinys ar grupƍ iġsirinks savo nuotraukŃ ir jŃ pristatys. 

 

V  
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 FILMUOTI AR NE? ï 15ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Susipaģinkite su Ɵvairiais filmƼ kƸrimo komandos vaidmenimis. | 

ApmŃstykite Ɵvairius kino ģanrus. 

 Reikalinga medģiaga | Flipchartas | Lipniosios uģraġƼ lapeliƼ | Lenta | 

Ģymekliai | Darbo lapas ĂFilmuoti ar nefilmuoti?ñ 

 Aplinka  | Students are seated in pairs or small groups.  

 

Ģingsnis po ģingsnio  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FROM IDEA TO SCENARIO: CREATE A STORYBOARD ï 30ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  

 Tikslai | Understand the basics of storytelling. | Understand the use of a 

photocomic. | Create a storyboard for their own idea/film.  

 Reikalinga medģiaga | Projector | Board | Markers | Printed Worksheet 

ñAlone in the libraryò. 

 Aplinka  | Students are seated in pairs or small groups.  

 

V Paklauskite mokiniƼ: Kiek ģmoniƼ reikia filmavimo komandai? Ar jie visi 

bƸtini?  

V Trumpametraģiniame vaidybiniame filme komanda paprastai susideda 

iġ 10ï15 ģmoniƼ, o pilnametraģiniame filme, priklausomai nuo 

scenarijaus, jƼ skaiļius gali svyruoti nuo 30 iki 60. PagrindiniƼ filmavimo 

komandos nariƼ sŃraġŃ rasite darbo lape:  

V Galima veikla: galite papraġyti mokiniƼ surengti idƍjƼ generavimo sesijŃ 

apie filmavimo komandos nariƼ vaidmenis ir jƼ darbŃ arba pasakyti 

jiems vienŃ vaidmenƟ ir papraġyti Ɵsivaizduoti, kokios bƸtƼ jƼ uģduotys. 

PagrindiniƼ filmavimo komandos nariƼ sŃraġŃ rasite darbo lape. 

V Papraġykite mokiniƼ apmŃstyti skirtingus filmƼ ģanrus. Jei norƍtumƍte 

sukurti filmŃ, kokio tipo filmŃ norƍtumƍte reģisuoti ir kodƍl? Paprastai 

yra 3 skirtingi filmƼ tipai. Juos rasite darbo lape. Galite papraġyti 

mokiniƼ uģraġyti savo atsakymus ant lipniosios kortelƍs ir priklijuoti jŃ 

prie flipcharto. Sugrupuokite jƼ atsakymus ir aptarkite. 
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 Ģingsnis po ģingsnio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V PerģiƸrƍkite paaugliƼ sukurtŃ filmŃ ĂVienas bibliotekojeñ, paspaudň 

nuorodŃ https://www.youtube.com/watch?v=tWky_75OnSs&t=7s 

arba nuskenavň QR kodŃ: 

 
V Pabandykite bendrai nustatyti pagrindinň filmo idƍjŃ, remdamiesi 5 

pagrindiniais elementais (tema, siuģetas, poģiƸris, forma, ģiƸrovƼ 

patirtis) pagal darbo lapŃ ĂVienas bibliotekojeñ: nuo kadrƼ iki 

scenarijaus. Galite papraġyti mokiniƼ dirbti maģomis grupƍmis arba 

poromis ir aptarti rezultatus klasƍje. 

V Nustaļius pagrindinius siuģeto elementus, reģisierius pereina prie 

pagrindiniƼ siuģeto kƸrimo etapƼ.  Bet koks siuģetas susideda iġ trijƼ 

daliƼ (Ɵvadas, plƍtojimas, pabaiga). Remdamiesi darbo lapo ĂVienas 

bibliotekojeñ lentele, papraġykite mokiniƼ dirbti poromis ar grupƍmis 

ir apibrƍģti ġias filmo dalis. Galite nupieġti ġiŃ lentelň lentoje ir atlikti 

uģduotƟ visi kartu. 

V O kaip reģisierius pereina nuo idƍjƼ ir atskirƼ kadrƼ prie uģbaigto filmo? 

Iġ esmƍs reģisierius suskaido istorijŃ Ɵ maģas dalis ir pateikia jŃ vaizdais 

bei garsais. Juos galima nupieġti, eskizuoti ar net nufotografuoti. Ġis 

procesas vadinamas scenarijaus iliustracija ï vizualiu reģisieriaus 

vizijos atvaizdavimu. Ji parodo pasirinktus vaizdus, per kuriuos bus 

pasakojama istorija (scenarijus). Scenarijaus iliustracijos atlieka filmo 

plano funkcijŃ. Jos padeda reģisieriui perteikti savo idƍjas komandai ir 

efektyviai organizuoti filmavimŃ. Parodykite ir (arba) atspausdinkite 

filmo ĂVienas bibliotekojeñ fotokomiksŃ ant darbo lapo. Papraġykite 

mokiniƼ komandomis uģpildyti dialogƼ spragas, kad sukurtƼ savo 

scenarijaus iliustracijas / istorijos versijŃ. Tada galite aptarti skirtingas 

idƍjas ir procesŃ. Kitaip galite tai daryti visi kartu. Ġi veikla veikia kaip 

pavyzdys, kaip turƍtumƍte dirbti su SAVO idƍja, ruoġdamiesi 

filmavimui. 

V Dabar atƍjo laikas sukurti savo idƍjŃ! Suskirstykite mokinius Ɵ 4ï5 

asmenƼ grupes ir papraġykite jƼ sugalvoti paprastŃ trumpŃ istorijŃ, 

laikantis iġmoktƼ pagrindiniƼ elementƼ ï trijƼ daliƼ istorijos struktƸros. 

Kiekviena grupƍ pristato savo projektŃ. 
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Group Reflection ï 5ô 

 

Pradinƍs instrukcijos  
 

 Tikslai | Susipaģinti su pasakojimo pagrindais. | Suprasti fotokomikso paskirtƟ. 
| Parengti savo idƍjos ar filmo scenarijƼ. 

 Reikalinga medģiaga | Projektorius | Lenta | Ģymekliai | Darbo lapas 
ĂRedagavimas naudojant ĂCapCutñò |  Sesijos vertinimas 

 Aplinka  | Mokiniai susƍda maģomis grupƍmis (kuriƼ sudƍtis skiriasi nuo tƼ 
grupiƼ, su kuriomis jie dirbo veiklos metu). 

 

Ģingsnis po ģingsnio  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Uģduokite mokiniams ġiuos klausimus ir pakvieskite juos pasidalinti 

savo mintimis: 

Å    KŃ suģinojote apie pasakojimo kƸrimŃ naudojant kamerŃ? 

Å    Kokia dalis jums labiausiai patiko? 

Å    Kaip kitŃ kartŃ galƍtumƍte patobulinti savo vaizdo ƟraġŃ? 

V Uģbaigkite uģsiƍmimŃ papraġydami mokiniƼ uģpildyti vertinimo 

anketŃ. Uģtikrinkite juos, kad jƼ atsakymai yra anoniminiai ir 

individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus dalijamasi tik 

apibendrintais rezultatais 

V Iġdalinkite spausdintas anketos versijas arba pasidalinkite nuoroda 

/ QR kodu Ɵ internetinň versijŃ. 

Daugiau papildomos medģiagos: 

¶ Camera Framing; 

¶ Camera Angles; 

¶ Recording; 

¶ Shot types. 

 

Montavimas naudojant ĂCapCutñ 

Parengƍme trumpŃ vadovŃ, kaip montuoti filmŃ naudojant 

nemokamŃ programƍlň ĂCapCutñ. Ġias gaires galite perduoti 

mokiniams arba kartu iġbandyti klasƍje naudodami iġmanƼjƟ 

telefonŃ, planġetinƟ kompiuterƟ ar kompiuterƟ! PerģiƸrƍkite 

uģduoļiƼ lapŃ: Montavimas naudojant ĂCapCutñ. 

https://www.youtube.com/watch?v=qQNiqzuXjoM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=wLfZL9PZI9k&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=a1PxBeB5Lr8
https://www.youtube.com/watch?v=e5CwiBJYUXk
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Darbo lapai  
Pagalbos priemonƍs pamokƼ planams 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS BET PIENAS YRA SVARBUS 
TĠis darbalapis skirtas padƍti mokytojams vesti didelƍs grupƍs diskusijŃ su 

mokiniais po animacijos ĂTaļiau pienas yra svarbusñ perģiƸros. Prieġ 

uģduodami klausimus, priminkite mokiniams ġias pagrindines taisykles: 

 

 

 Nƍra ĂneteisingƼñ ar ĂteisingƼñ atsakymƼ, ir mokiniai kvieļiami dalyvauti, kai 

tik jauļiasi patogiai. 

 Svarbu atidģiai klausytis kolegos kalbos, nepertraukinƍti. 

 Jei mokinys turi klausimŃ ar kitokiŃ nuomonň, kuria nori pasidalinti su klasƍs 

draugu, jis turƍtƼ tai daryti pagarbiai. 

 Sutelkite dƍmesƟ Ɵ dalijamas idƍjas, o ne Ɵ asmenƟ, kuris jomis dalijasi. 

 

KlausimƼ, skirtƼ vaizdo Ɵraġo analizei, pavyzdģiai: 

 
 

Mokytojas gali uģduoti kitus klausimus, kuriuos jis/ji laiko svarbiais. 

 

 

 

Apie kŃ yra animacija?

Kaip pagrindinio veikƍjo socialinis nerimas veikia jo 
kasdienƟ gyvenimŃ?

Kokius jausmus jautƍte ģiƸrƍdami filmŃ ir kodƍl?

Kaip Ɵsivaizduojamas personaģas padeda vyrui susidurti su 
savo baimƍmis?

Ko ġis filmas gali iġmokyti mus apie socialinio nerimo 
kamuojamƼ ģmoniƼ supratimŃ ir palaikymŃ?
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS FORUM TEATRAS 

Ġiame darbalapyje pateikiamos instrukcijos, kaip padƍti mokiniui, 

susidurianļiam su socialiniu nerimu, grupinio projekto ir pristatymo metu. 

Ġi veikla skatina empatijŃ, problemƼ sprendimŃ ir veiksmingŃ bendravimŃ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Scenarijus: Grupƍs pristatymas 

 

Leo, tylus ir kƸrybingas keturiolikmetis mokinys, kovoja su socialiniu 

nerimu. Jis bijo bƸti dƍmesio centre ir vengia kalbƍti pamokoje. Kai jo 

anglƼ kalbos mokytojas paveda grupei pristatyti neseniai paraġytŃ 

romanŃ, Leo paskiriamas Ɵ grupň su dviem pasitikinļiais savimi klasƍs 

draugais ï Maya ir Tyleriu ï kurie linkň dominuoti pokalbiuose. 

Grupei ruoġiant pristatymŃ, Leo tyli, nors turi puikiƼ idƍjƼ. Maya ir 

Tyleris mano, kad jam nerƸpi arba jis nƍra pasiruoġňs. Kai ateina 

pristatymo diena, Leo turƍtƼ kalbƍti, bet jƟ apima baimƍ. Scena baigiasi 

tuo, kad Leo arba sustingsta, arba murmƍdamas atlieka savo vaidmenƟ, 

arba papraġo atleisti. 
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Veikƍjai 

 

 

 

 

Forumo ģaidimo instrukcijos  

Pagrindinis veikƍjas 
patiria socialinƟ 
nerimŃ.

LEO

Atvirai kalbantis, 
lengvai 
nusiviliantis, nori 
gero paģymio.

MAYA

Pasitikintis savimi, 
juokdarys, 
nepastebi kitƼ 
diskomforto.

TYLER

AnglƼ kalbos 
mokytoja, maloni, 
bet uģsiƍmusi, 
kartais nepastebi 
tylesniƼ mokiniƼ.

MOKYTOJAS

Gali juoktis, 
ġnabģdƍtis ar 
reaguoti 
pristatymo metu.

KLASIOKAI

1. VienŃ kartŃ suvaidinkite visŃ scenŃ. 

 

2. Padarykite pertraukŃ svarbiais momentais. 

 

3. Pakvieskite auditorijos narius Ɵsiterpti (kaip Leo, Maya, Tyler ar net 

ponas Ramos) ir iġbandyti skirtingus veiksmus ar ģodģius. 

 

4. Po kiekvieno Ɵsikiġimo skatinkite diskusijŃ ï kas pasikeitƍ? Ar tai 

padƍjo? 

 

5. Pabaikite trumpai apmŃstydami empatijŃ, nerimŃ ir kaip palaikyti 

vieniems kitus. 
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Svarbiausi intervencijƼ momentai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diskusijos vedƍjo uģduotys 

 

 ĂKŃ Leo galƍtƼ jausti ġiŃ akimirkŃ?ñ 

 ĂAr kada nors jautƍtƍs nervingi kalbƍdami prieġ kitus?ñ 

 ĂKŃ Maya ar Tyler galƍtƼ daryti kitaip?ñ 

 ĂKaip galƍtume padaryti, kad grupinis darbas visiems bƸtƼ saugesnis?ñ 

 ĂKŃ iġbandytumƍte, jei bƸtumƍte Leo vietoje?ñ 

 

 

 

 

 

 

 

REPETICIJOS SCENA

ïMaja ir Taileris kalbasi su Leo.

ïLeo nori prisidƍti, bet tyli.

ïMaja susierzina: ĂAr tu iġ viso nori tai 
daryti?ñ

PASIRODYMO SCENA

ïLeo akivaizdģiai nerimauja.

ïJo balsas dreba, jis vengia akiƼ 
kontakto.

ïKlasƍ kikena. Mokytojas tyliai stebi.

KŃ galƍtƼ pasakyti ar padaryti Leo?

Kaip Maya arba Tyler galƍtƼ jƟ labiau 
Ɵtraukti?

Ar mokytojas galƍtƼ kitaip suskirstyti 
grupň?

Kaip mokytojas galƍtƼ palaikyti Leo?

Kaip klasƍs draugai galƍtƼ reaguoti 
labiau palaikanļiai?

KŃ Leo galƍtƼ padaryti, kad susitvarkytƼ 
su situacija?

 

INTERVENCIJOS TAĠKAI 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

 

DARBO LAPAS NERIMO VALDYMO SAVIREFLEKSIJA 
 

Ġis darbalapis skirtas padƍti mokiniams savarankiġkai apmŃstyti savo 

jausmus, fizinius simptomus ir gerovƍs Ɵproļius. Tikslas ï suteikti 

mokiniams laiko ir erdvƍs apsvarstyti ġiuos klausimus privaļiai, nesitikint, 

kad jie dalinsis savo atsakymais su klase. 

 

 

Praġome apmŃstyti ir atsakyti Ɵ ġiuos klausimus: 

 

KLAUSIMAI JƷSƻ MINTYS! 

Ar atpaģƟstu savo nerimŃ ir reaguoju Ɵ jƟ 
sveikai? 

 

Kokias strategijas naudoju norƍdamas 
atsipalaiduoti ir valdyti stresŃ? 

 

Ar ģinau, Ɵ kŃ kreiptis pagalbos, kai 
jauļiuosi prislƍgtas? 

 

 

 

Jei jauļiatƍs prislƍgti, kreipkitƍs Ɵ patikimŃ asmenƟ, pavyzdģiui, draugŃ, 

mokytojŃ ar konsultantŃ. Kalbƍjimas apie savo jausmus gali padƍti rasti 

sprendimus ir sumaģinti stresŃ. 

 

Jei nerimas veikia jƸsƼ kasdienƟ gyvenimŃ, nedvejodami kreipkitƍs Ɵ 

psichikos sveikatos specialistŃ, kuris gali suteikti patarimƼ ir Ɵveikos 

strategijƼ. 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł  

 

DARBO LAPAS SAVŇS PRIƌMIMAS 

 

Ġio darbalapio tikslas ï padƍti dalyviams tyrinƍti ir mesti iġġƸkƟ neigiamam 

savňs suvokimui, nustatant disfunkciniƼ minļiƼ modelius ir mokymosi 

strategijas, kaip susikurti realistiġkesnƟ, teigiamesnƟ savňs ƟvaizdƟ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atpaģinkite ģalingas mintis: pirmasis ģingsnis ï susipaģinti su kartais 

kylanļiomis neigiamomis mintimis. Atpaģinkite jƼ modelius ir 

iġġaukianļius veiksnius. Pagalvokite apie situacijas, kuriose tokios 

mintys kyla. 

 

Kvestionuokite neigiamas mintis: vos tik pastebƍjň neigiamŃ mintƟ, 

suabejokite jos teisingumu. Ar ġi mintis yra objektyvi? Kokie Ɵrodymai jŃ 

patvirtina, o kokie ï paneigia? Pavyzdģiui, ĂAġ niekuo nesu sƍkmingasñ 

ï ar ġi mintis tikrai teisinga? Kokiuose gyvenimo srityse man sekasi? 

ĢiƸrƍdami dokumentinƟ filmŃ pastebime, kad pagrindinƍs jo herojƍs turi vienŃ bendrŃ 

bruoģŃ: rizikingŃ poģiƸrƟ Ɵ save. Konkreļiai, merginos kalba apie iġkreiptŃ savňs 

ƟvaizdƟ, nepasitenkinimŃ savo iġvaizda ir daģnai ï nepasitenkinimŃ savo asmenybe. 

Per patologinius santykius su maistu ġios merginos malġina nerimŃ ir nusivylimŃ, 

kuriuos sukelia nepakankamai realistiġkas poģiƸris Ɵ save, savo patrauklumŃ 

visuomenƍje ir savo kƸnŃ. 

Yra ryġys tarp anoreksijos ir bulimijos bei neigiamo savňs suvokimo. Ġio uģsiƍmimo 

metu bandysime atpaģinti neigiamo vidinio dialogo modelius, iġmokti pagrindines 

strategijas, kaip pakeisti ġias mintis, ir sustiprinti savivertň, nepriklausomŃ nuo 

iġvaizdos. 

Ryġys su dokumentiniu filmu 

Kaip pakeisti neigiamŃ vidinƟ dialogŃ 
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Pakeiskite neveiksmingas mintis realistiġkesnƍmis: kai 

suabejojate neigiama mintimi ir suprantate, kad ji nƍra teisinga, 

pakeiskite jŃ realistiġkesne. Vietoj to, kad galvotumƍte: ĂAġ esu 

nevykƍlisñ, galite pagalvoti: ĂKartais man nepasiseka, bet ģinau, kad 

galiu mokytis ir tobulƍti.ñ 

 

Sutelkite dƍmesƟ Ɵ realistiġkus, pasiekiamus ir Ɵgyvendinamus 

tikslus: kai kvestionuojate savo mintis, nukreipkite savo mŃstymŃ Ɵ 

savo stipriŃsias puses ir gebƍjimus. Pokalbis su draugu ar artimu 

ģmogumi gali padƍti jums paģvelgti Ɵ save objektyviai ir priimti save su 

visais savo trƸkumais ir privalumais. 

 

Mokykitƍs kurti teigiamŃ savňs ƟvaizdƟ: disfunkciniƼ vidiniƼ 

monologƼ keitimas yra procesas, reikalaujantis pastangƼ; bƸkite 

kantrƸs. Kiekvienas maģas ģingsnis link realistiġkesnio poģiƸrio Ɵ save 

yra svarbus. Labai svarbu visada prisiminti, kad daugelis emociniƼ 

sunkumƼ kyla dƍl neigiamo savňs Ɵvaizdģio, todƍl tai yra tema, kuriŃ 

bƸtina aptarti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NEIGIAMOS MINTIES APIE SAVE  REALISTINƌS MINTIES APIE SAVE 

 

 

 

 

 

 

 

Dalyviai lentelƍje uģraġo daģniausiai pasitaikanļias neigiamas mintis apie save 

(atskirai arba poromis, priklausomai nuo aplinkos). Tada jie bando rasti atsakymŃ Ɵ 

klausimŃ: kokie Ɵrodymai patvirtina tokƟ mŃstymo bƸdŃ? Ar yra kitas, realistiġkesnis 

bƸdas mŃstyti apie save? 

Jei nori, dalyviai gali pristatyti savo realistiġkesnes, uģjauļianļias mintis apie save. Ġi 

veikla skirta atlikti individualiai. NebƸtina, kad visi dalyviai dalytƼsi asmeninƍmis 

disfunkciniƼ minļiƼ kognityvinƍs rekonstrukcijos pavyzdģiais. 

StudentƼ veikla 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

  

DARBO LAPAS INDIVIDUALIZMAS PRIEĠ NEPRITAPIMł 

 

Ġis uģduoļiƼ lapas padƍs jums iġnagrinƍti individualizmo ir socialinƍs 

adaptacijos pusiausvyrŃ: jame nurodomos su abiem sŃvokomis susijusios 

savybƍs ir siƸloma apmŃstyti, kur galƍtƼ bƸti riba tarp jƼ. 

 
 

Kur yra riba?  

 Paģymƍkite 3 ar daugiau individualizmui bƸdingƼ bruoģƼ.  

 Pabraukite 3 ar daugiau bruoģƼ, bƸdingƼ socialiai neprisitaikiusiam asmeniui. 

KƷRYBIĠKAS  SAVŇS EMOCINIAI JAUTRUS SENSITIVE 

EGOCENTRISKAS INTROVERTAS EMOCINGAS   SAVANAUDIS 

VIENIĠAS SVAJOTOJAS IDEALISTAS MłSLUS 

NEVISAVERTIS IDEALISTAS KEISTAS   DRłSUS 

ASKETAS VIENIĠAS NEKLAUSUS GODUS 

ATSIĠƌLŇS   NEPRIKLAUSOMAS EKSCENTRIKAS IMPULSYVUS 

HEDONISTAS NETRADICINIS NEATSARGUS EMPATIĠKAS 

NEATSakingas  NEVEIKSMINGAS NEELASTINGAS     EMPATIĠKAS 

NELAIMINGAS CHAOTIĠKAS ANARHIĠKAS PAKLAUSUS 

NEUROTIĠKAS IĠSKIRTINIS    ANTI-SOCIALUS ORGANIZUOTAS 

JUOKINGAS IRRACIONALUS    ATSIĠAUKŇS ELASTINGAS 

NEKRITIKINGAS   NESUPRASTAS NESUBALANSUOTAS    RYĢTINGAS 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS BENDRUOMENƌS 

Ġi uģduotis kvieļia jus iġnagrinƍti bendrus skirtingƼ jƸsƼ gyvenimo 

bendruomeniƼ bruoģus ir apmŃstyti, kaip jie prisideda prie 

mokymosi, tobulƍjimo ir asmeninio augimo. 

 

Nurodykite ġiƼ bendruomeniƼ bendrus bruoģus:  

 

Atsakykite Ɵ ġiuos klausimus: 

1.  KŃ jie turi bendro? 

 

 

 

 
 

2.  Ar galima kompensuoti praleistas mokymosi, tobulƍjimo ir vystymosi 

galimybes? 

 

 

 

 

 

 

 

MOKYKLA ĠEIMA

UĢKLASINƌ VEIKLA          
(pvz., sporto komandos, 
dramos bƸreliai, muzikos 

grupƍs, meno bƸreliai)
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS REFLEKSIJOS KLAUSIMAI 

Ġis uģduoļiƼ lapas skatina apmŃstyti, kaip kiti ģmonƍs daro ƟtakŃ mƸsƼ elgesiui, 

kokios savybƍs daro ƟtakŃ bendradarbiavimui ir kokie yra skirtumai tarp ƟvairiƼ 

bendruomeniƼ. 

 
 
Atsakykite Ɵ ġiuos klausimus: 
 

1. Ar kiti ģmonƍs gali mus paskatinti keistis? 

 

 

 

 
 

2. Ar kiti ģmonƍs gali mus paskatinti keistis? 

 

 

 

3. Kokios savybƍs palengvina bendradarbiavimŃ su kitais? 

 

 

 

 
 

4. Ar visos bendruomenƍs yra vienodos? 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS EMOCINIO REGULIAVIMO UĢSIENIO 

Ġis uģduoļiƼ lapas padƍs jums susipaģinti su veiklomis, kurios skatina 

emocinio reguliavimo ir savikontrolƍs ƟgƸdģiƼ ugdymŃ, ypatingŃ dƍmesƟ 

skiriant jƼ konkreļiam poveikiui. 

 

Kokios veiklos geriausiai padeda ugdyti gebƍjimŃ valdyti emocijas ir savikontrolň? 

Veikla  KokƟ poveikƟ ġi veikla daro emocijƼ 

reguliavimui ir savikontrolei?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
131  

 

 

GRƞĢTI ƞ PAMOKł  

 

 

DARBO LAPAS ANKETA ĂKAĢKAS APIE GYVENIMłñ 

Ġis klausimynas padeda studentams Ɵvertinti emocinƟ reguliavimŃ, 

savikontrolň ir asmenybƍs bruoģus, praġant juos Ɵvertinti, kiek ƟvairƸs 

teiginiai atitinka jƼ elgesƟ ir savybes.. 

 
 

Mokytojai gali pasidalinti apklausos nuoroda dviem bƸdais: 
 

NUORODA PATALPINKITE QR KODł 

https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96 

 
 
Mokytojai taip pat gali parengti apklausas, kurias surinks iġ grupƍs nariƼ, ir aptarti 
jas visi kartu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł  

 

DARBO LAPAS MITAI APIE SKAUSMł 
 

Ġiame uģduoļiƼ lape nagrinƍjami paplitň mitai apie sielvartŃ ir netektƟ, 

skatinama apmŃstyti Ɵvairius sielvarto iġgyvenimo bƸdus ir pabrƍģiama, 

kad nƍra vieno Ăteisingoñ bƸdo sielvartauti.. 

 

 

 
Kokios dar aplinkybƍs gali sukelti sielvarto ir netekties jausmŃ? Papraġykite pateikti 
pavyzdģiƼ. 
Skyrybos, neiġtikimybƍ, draugystƍs ar romantiġkƼ santykiƼ pabaiga, nekaltybƍs 
praradimas, mokyklos baigimas, sunki liga ar trauma (jƸsƼ, ġeimos nario ar draugo), 
dideli finansiniai nuostoliai, sukreļianļios paslapties atskleidimasé 

 
 
Kaip mes gedime? Papraġykite pateikti pavyzdģiƼ ir padƍkite jiems atrasti Ɵvairias 
gedulo apraiġkas: 

Mitas | Mes liƸdime tik tada, kai netenkame artimo 
ģmogaus

Mitas | Yra Ăteisingasñ bƸdas gedƍti

Jausmai ir 
emocijos

Agresija, pyktis, nerimas, apatija, kartƍlis,neviltis, tuġtuma,nuovargis,
baimƍ,kaltƍsjausmas, bejƍgiġkumas,dirglumas, vienatvƍ,apatija,
gailestis,palengvƍjimas,liƸdesys,savigailos jausmas,ġokas,ilgesysé

Mintys

Mintiessumaiġtis,sunkumaisusikaupti,netikƍjimas,disociacija,
haliucinacijos,savikaltƍ,laikosuvokimosutrikimaié

Veiksmai ir 
elgesys

Distractibility, a tendency toward accidents, avoidance of talking about the
loss, crying, excessiveor decreased appetite, mood swings, passivity, self-
destructive behavior, screaming, sleep disturbances, excessive sleep,
withdrawal
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Nereikia iġvardyti visƼ pavyzdģiƼ, taļiau mokiniai turi suprasti, kad nƍra teisingo ar 
neteisingo bƸdo iġgyventi sielvartŃ. Jauļiamieji jausmai yra Ănormaluñ, ir jiems nereikia 
sielvartauti taip, kaip kiti liepia, bet vietoj to jie turƍtƼ klausytis savo poreikiƼ. Kai kurie 
ģmonƍs verkia, kiti rƍkia, o kai kurie netgi juokiasi. Vieni nori bƸti vieni, o kiti ieġko 
socialiniƼ ryġiƼ. Sielvarto patirtis taip pat keiļiasi laikui bƍgant, pavyzdģiui, vienu metu 
norite bƸti palikti ramybƍje, o kitu ï norite bƸti draugo kompanijoje. Svarbu klausytis 
savňs, klausytis savo poreikiƼ. 
 

 
 
Bandymas ignoruoti savo skausmŃ ar neleisti jam iġkilti ilgainiui tik pablogins padƍtƟ. 
Norint pasveikti, bƸtina susidurti su savo sielvartu, kad ir kaip sunku tai bƸtƼ. Priimti 
jƟ, bet aktyviai su juo kovoti. 
 

 
 
LiƸdesys, baimƍ ar vienatvƍs jausmas ï tai normali reakcija Ɵ netektƟ. Aġaros nereiġkia, 
kad esi silpnas. Tau nereikia Ăgintiñ savo ġeimos ar draugƼ, apsimetinƍjant drŃsiu. 
Parodydamas savo tikruosius jausmus, gali padƍti jiems ir sau. 
 

 
 
Aġaros yra normali reakcija Ɵ liƸdesƟ, bet tai nƍra vienintelƍ reakcija. Tie, kurie neverkia, 
gali jausti skausmŃ taip pat giliai kaip ir kiti. Tiesiog jie gali turƍti kitokiƼ bƸdƼ tai 
parodyti. 

Fiziniai 
pojƸļiai

KƸno skausmai, dusulys, burnos dģiƸvimas, iġsekimas, tuġtumos jausmas 
skrandyje, energijos trƸkumas, apetito praradimas, alkis, raumenƼ 
silpnumas, skrandģio sutrikimai, spaudimas krƸtinƍje ar gerklƍje

Dvasiniai 
atsakymai

Dievui skirtas pyktis, apmŃstymai ar abejonƍs dƍl gyvenimo prasmƍs, 
prasmƍs paieġkos netekus artimojo, sustiprƍjusios Ɵsitikinimaié

Mitas | Skausmas praeis greiļiau, jei jƟ 
ignoruosite

Mitas | Svarbu ĂbƸti stipriamñ susidƸrus su 
netektimi

Mitas | Jei neverki, tai reiġkia, kad nesigaili dƍl 
praradimo
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Nƍra vieno teisingo ar neteisingo gedƍjimo laikotarpio. Kiek laiko tai truks, gali skirtis 
priklausomai nuo ģmogaus. 
 

 
 
Ģengti toliau reiġkia, kad susitaikƍte su artimojo netektimi. Tai nereiġkia, kad jƟ 
pamirġote. Galite kurti naujŃ gyvenimŃ ir vis tiek iġlaikyti artimojo atminimŃ kaip savo 
dalƟ. 

 
 
Sielvartaujantys ģmonƍs paprastai nori ir turi poreikƟ pasikalbƍti apie savo netektƟ. Jei 
patys uģsiminsite apie tai, jiems bus lengviau apie tai kalbƍti. 
 

 
 
Kiekvienas ģmogus su sunkumais susidoroja labai asmeniġkai ir skirtingai, todƍl ir 
poreikis kreiptis Ɵ specialistus labai skiriasi. Negalime priversti ģmogaus kreiptis Ɵ 
specialistus ï tai tiesiog neveiks. Taļiau ġiuolaikinƍje visuomenƍje praġymas suteikti 
profesionaliŃ pagalbŃ vis dar kelia nemaģŃ gƍdŃ, todƍl turime bƸti palaikantys ir 
parodyti visas galimas iġeitis, jei ģmogus ilgŃ laikŃ kovoja su sunkumais ir ilgŃ laikŃ 
negali grƟģti Ɵ ƟprastŃ gyvenimŃ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mitas | Sielvartas turƍtƼ trukti apie metus

Mitas | Toliau gyventi savo gyvenimŃ reiġkia, kad 
pamirġti tŃ, kurƟ praradai

Mitas | Draugai gali padƍti, jei nekalbƍs apie tai

Mitas | Norint Ɵveikti sielvartŃ, reikia lankyti 
psichoterapeutŃ
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

 

DARBOS LAPAS KAIP PADƌTI GEDINTƞ DRAUGUI?  

 This worksheet provides helpful guidelines on how to support a 

grieving friend by offering specific advice on what to say, what to avoid, 

and how to be a compassionate and patient listener. 

 

LiƸdintis patarƍjas 

Klausykitƍs 
nebandydami taisyti 

dalykƼ 

SiƸlyti konkreļiŃ 
(konkreļiŃ) pagalbŃ 

 
Nebandykite jƼ per 
greitai pralinksminti  

Patvirtinkite jƼ 
jausmus 

Reguliariai 
uģsiregistruokite 

BƸkite kantrƸs 

Nesumenkinkite jƼ 
sielvarto 

Nedingti Neduokite patarimƼ 

Nekeiskite temos 
Nelyginkite sielvarto 

su sielvartu 
Ignoruokite jƼ 

jausmus 

Ar galiu atneġti savo 
namƼ darbus? 

"Nori, kad eiļiau su 
tavimi Ɵ pamokŃ?" 

"Gerai taip jaustis" 

"Tai skamba tikrai 
sunkiai" 

"Ġiandien galvoju apie 
tave." 

"Ar tai padƍtƼ, jei aġ 
tiesiog sƍdƍļiau su 
jumis ġiek tiek?" 

"Bent jau jie yra 
geresnƍje vietoje" 

"Viskas vyksta dƍl 
prieģasties" 

"Kai mano ġuo mirƍ..." 
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"Leiskite man ģinoti, 
jei jums ko nors 

reikia" 

"Aġ ģinau, kaip tu 
jautiesi" 

"Ģinote, kŃ 
turƍtumƍte daryti? 
Turƍtumƍte..." 

 

 

 

 

 

 

  

Klausykitƍs nebandydami 
taisyti  

Turƍtumƍte paskatinti juos kalbƍtis. 
Kartais uģtenka tiesiog bƸti ten ir klausytis. 
Svarbu atsiminti, kad tuo metu kalbama ne 
apie jus; tai apie juos. Jei esate kalbus 
ģmogus ir jis tyli, kol kalbate, jis gali jƸsƼ 
neklausyti, bet nepriimkite to asmeniġkai. 
Paklauskite jƼ, ar jiems gerai kalbƍti. 
GalbƸt tai jiems padeda, bet galbƸt jiems 
tai pribloġkia. Taip pat galite paklausti: "Ar 
padƍtƼ, jei tik ġiek tiek pasƍdƍļiau su 
jumis?" Kartais tylus buvimas reiġkia 
daugiau nei ģodģiai. 

Nesumaģinkite jƼ sielvarto 

 

Venkite tokiƼ fraziƼ kaip "Bent jau jie yra 
geresnƍje vietoje" arba "Viskas vyksta dƍl 
prieģasties". Tai nƍra paguoda. Net jei ketinate 
paguosti, tokie pareiġkimai gali priversti ģmogƼ 
jaustis taip, lyg jo skausmas bƸtƼ atmestas arba 
kad jam neleidģiama liƸdƍti. Svarbu gerbti jƼ 
emocijƼ gylƟ. 

Patvirtinkite savo jausmus  

Pripaģinkite jƼ skausmŃ ir leiskite jiems 
ģinoti, kad gerai jaustis taip, kaip jie 
jauļiasi, nesvarbu, ar jie pikti, liƸdni, 
nutirpň ar net nieko. Venkite teisti ar 
skubinti jƼ emocijas. "Gerai taip jaustis" 
arba "Tai skamba tikrai sunkiai". Ġios 
frazƍs gali padƍti ģmogui jaustis matomam 
ir suprastam, o ne vienam ar 
spaudģiamam jaustis geriau. 

Nekeiskite temos  

Kai kas nors iġkelia apie savo netektƟ, leiskite 
jiems apie tai kalbƍti. Tai gali jaustis nepatogiai, 
taļiau bandydami nukreipti pokalbƟ ar vengdami 
temos jie gali jaustis nepageidaujami. Likite 
ġalia ir leiskite jiems dalytis tuo, ko jiems reikia. 

Sunku padƍti ģmogui, kuris patiria sielvartŃ. Nori jiems padƍti, bet neģinai, kaip tai 
padaryti. KŃ turƍtumƍte jiems pasakyti, kad jie jaustƼsi geriau? Ar turƍtumƍte net 
stengtis, kad jie jaustƼsi geriau? KokiƼ dalykƼ geriau vengti sakyti? Ġtai keletas gerƼ 
patarimƼ, kŃ turƍtumƍte pasakyti ir ko turƍtumƍte vengti sakyti: 

Kaip Paremti GedintƟ DraugŃ 
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BƸkite kantrƸs 

Sielvartas neturi laiko juostos. VienŃ dienŃ 
jiems gali bƸti gerai, o kitŃ dienŃ jie gali 
bƸti priblokġti. 

Nelyginkite sielvarto  

Sakydamas "Ģinau, kaip jautiesi" arba "Kai 
mano ġuo mirƍ..." gali atrodyti kaip bƸdas 
uģmegzti ryġƟ, bet jis gali pasirodyti atmestinas. 
Kiekvienas sielvartauja skirtingai, o lyginant 
netektis ģmogus gali jaustis nesuprastas ar 
nematomas. Geriau klausytis nelyginant. 

Nelyginkite sielvarto  

Bendri pasiƸlymai, tokie kaip "Praneġkite 
man, jei jums ko nors reikia", daģnai lieka 
neatsakyti, nes ģmonƍs neģino, ko praġyti. 
Vietoj to pasiƸlykite kŃ nors konkretaus, kŃ 
galite padaryti, pvz., "Norite, kad eiļiau su 
jumis Ɵ pamokŃ?" arba "Ar galiu atsineġti 
namƼ darbus?" Ġie konkretƸs veiksmai 
rodo, kad galvojate apie jƼ realaus 
gyvenimo poreikius ir esate pasirengň 
padƍti praktiniais bƸdais 

Nemƍginkite jƼ nudģiuginti per 
greitai  

Tokie teiginiai kaip "BƸk pozityvus" arba 
"Turƍtum ġypsotis" gali priversti kŃ nors nuslƍpti 
savo tikruosius jausmus. Sielvartas yra 
skausmingas, ir jiems gerai jaustis liƸdnai. 
Leiskite jiems iġreikġti savo emocijas, 
neskubƍdami jaustis geriau. 

guliariai registruokitƍs 

Nuolat rodyti. Paprasta ģinutƍ, tokia kaip 
"Ġiandien galvoju apie tave", reiġkia daug, 
net ir po keliƼ savaiļiƼ. Nemanykite, kad 
jiems viskas gerai vien dƍl to, kad praƍjo 
laikas. Nuolat rodyti, net ir maģais bƸdais. 

Neiġnykti 

Gali bƸti sunku ģinoti, kŃ pasakyti, taļiau visiġkai 
vengdami sielvartaujanļio draugo jis gali jaustis 
dar labiau izoliuotas. Jums nereikia tobulƼ 
ģodģiƼ. Tiesiog pasirodymas ir buvimas ġalia, 
net tyliai, gali reikġti daug daugiau nei nieko 
nesakyti ar pasitraukti.  

 NesiƸlykite patarimƼ 

Jei jƸsƼ draugas tiesiogiai neklausia jƸsƼ 
nuomonƍs, stenkitƍs neduoti patarimƼ, kŃ jis 
turƍtƼ daryti, galvoti ar jausti. Nepraġytas 
patarimas gali atrodyti Ɵkyrus ar smerkiantis. 
Sutelkite dƍmesƟ Ɵ palaikymŃ ir leiskite jiems 
nusprňsti, ko jiems reikia ir kada jie yra 
pasiruoġň. 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBOS LAPAS DORYBƌS 

 

Ġis darbalapis padeda jums apmŃstyti savo asmenines savybes, nustatant tris 

dorybes, kurios jus geriausiai apibƸdina. 

 

 

Apibraukite 3 dorybes, kurios jus geriausiai apibƸdina 

 

Iġmintis Autentiġkumas  Kantrybƍ 

Meniniai gebƍjimai Tolerancija Dƍkingumas 

Smalsumas  SŃģiningumas  

Teisumas Meilƍ mokymuisi Ryģtas 

Lyderystƍ DrŃsa Humora 

Empatija  Bendradarbiavimas  Dvasingumas 

SŃģiningumas  Atlaidumas Ambicijos 

Atvirumas Kuklumas KƸrybiġkumas 

Atkaklumas Atsakomybƍ Pasitikƍjimas savimi 

Altruizmas Savikontrolƍ Intelektas 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBOS LAPAS EMPATIJOS ĢEMƌLAPIO SKAITMENINƌ LENTELƌ 
 

Ġis uģduoļiƼ lapas padƍs jums sudaryti empatijos ģemƍlapƟ, kuris leis 

iġnagrinƍti ir apmŃstyti, kŃ sakote, galvojate, jauļiate ir darote Ɵvairiose 

situacijose, kad geriau paģintumƍte save. 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBOS LAPAS JUDƌJIMAS SPEKTRE 

  

Ġis darbalapis skatina apmŃstyti daģniausiai pasitaikanļius mitus ir suvokimŃ 

apie psichinň sveikatŃ, padeda mokiniams geriau suprasti tokias problemas kaip 

depresija, saviģudybƍ ir pagalbos ieġkojimo elgesys. 

 

Paaiġkinimas: Daugelis mokiniƼgali neģinoti,kad atviri ir pagarbƸs
pokalbiai apie saviģudybňgali sumaģintistigmŃir paskatinti pagalbos
ieġkojimŃ. Pasinaudokitetuo, kadiġsklaidytumƍtepaplitusius mitus.

1. ĂKalbƍjimas apie saviģudybň gali padƍti jos 
iġvengtiñ

Paaiġkinimas: Tai meta iġġƸkƟ klaidingam Ɵsitikinimui, kad psichinƍs ligos 
yra valios klausimas. Tai geras atspirties taġkas aptarti depresijŃ kaip 
medicininň ir emocinň bƸklň.

2. ĂĢmonƍs, sergantys depresija, gali tiesiog 
iġsikapstyti, jei pakankamai stengiasi.ñ

Paaiġkinimas: Tai nagrinƍja mokiniƼ pasitikƍjimŃ savimi dƍl paģeidģiamumo 
ir pagalbos ieġkojimo. Tai gali atskleisti, kaip gali jaustis remiami (arba 
izoliuoti) mokiniai.

3. ĂJei jausļiausi beviltiġkai, jausļiausi patogiai 
kalbƍdamasis su draugu.ñ

Paaiġkinimas: padeda iġsklaidyti mitŃ, kad depresija kyla tik dƍl 
ekstremaliƼ iġgyvenimƼ. Skatina platesnƟ psichinƍs sveikatos supratimŃ.

4. ĂDepresija serga tik traumŃ patyrň ģmonƍs.ñ

Paaiġkinimas: Tai skatina diskusijŃ apie stigmŃ ir kultƸrines ar socialines 
normas, kurios turi Ɵtakos tam, kaip mes aptariame emocinius sunkumus.

5. ĂLengviau kalbƍti apie fizinň sveikatŃ nei apie 
psichinň.ñ
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Paaiġkinimas: Praktinis mokiniƼģiniƼapie paramos sistemas patikrinimas.
Jei mokiniai nƍratikri, tai gali paskatinti juos dalytis mokyklos ar vietos
iġtekliais.

6. ĂĢinau, kur kreiptis, jei man reikia psichikos 
sveikatos pagalbos.ñ

Paaiġkinimas: pradeda dialogŃapie gƍdŃir teismo baimň. Puikiai tinka
empatijos ugdymui ir bendraamģiƼstigmosmaģinimui.

7. ĂNerimauļiau,kŃ kiti pagalvotƼ,jei
pasakyļiau,kad sergu depresija .ñ

Paaiġkinimas: Kvieļiamokinius kritiġkaimŃstytiapie bendraamģiƼkultƸrŃ,
ģiniasklaidosƟtakŃir besikeiļiantƟjaunimo suvokimŃ.

8. ĂMano amģiaus ģmonƍs neģiƸri rimtai Ɵ 
psichinň sveikatŃ.ñ

Paaiġkinimas: pabrƍģiadaugelio psichikos sveikatos problemƼ
nematomumŃir poreikƟģvelgtigiliau neiƟiġorň.

9. ĂVien paģiƸrƍjus Ɵ ģmogƼ galima suprasti, kada 
jis yra prislƍgtas.ñ

Paaiġkinimas: Naudinga vertinant mokiniƼpasirengimŃir nustatant
tolesnio mokymosi ar mokymo poreikius.

10. ĂEsu Ɵsitikinňs, kad galƍļiau padƍti draugui, 
kuris kovojo su mintimis apie saviģudybň.ñ
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBOS LAPAS JAUSMƻ RATAS 

Ġiame uģduoļiƼ lape pateikiamas emocijƼ ratas, kuris padƍs jums atpaģinti 

ir iġnagrinƍti Ɵvairias emocijas, taip skatindamas geresnƟ emocinƟ 

sŃmoningumŃ ir iġraiġkŃ. 

 

 
 

 

 



  

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
143  

 

 

 

 

GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS MINTYS APIE PRISITAIKYMO BƷDUS 
Ġis uģduoļiƼ lapas skatina apmŃstyti romano ĂMy Troubled Mindñ veikƍjo jausmus, 

iġġƸkius ir jƼ Ɵveikimo bƸdus, padƍdamas jums atrasti sveikesnius bƸdus valdyti 

jausmus ir teikti paramŃ kitiems. 

 

PerģiƸrƍjň filmŃ ĂMy Troubled Mindñ, atsakykite Ɵ ģemiau pateiktus klausimus: 

Vardas:  Data:  
 

1. Kokias emocijas patyrƍ veikƍjas? 

 

 
 

2. JƸsƼ nuomone, su kokiais sunkumais ar stresŃ kelianļiais veiksniais 
jie susidƸrƍ? 

 

 

3. Kokios prisitaikymo strategijos buvo parodytos vaizdo Ɵraġe? Ar jos 
buvo sveikos, ar nesveikos?  

 

 
 

4. Kaip bƸtƼ buvň geriau susidoroti su tais jausmais? 

 

 
 

5. Jei bƸtum to personaģo draugas, kaip galƍtum jƟ paremti? 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 
 
 

DARBO LAPAS KORTELƌS SU ƞVAIROVƌMIS 

ƞVEIKIMO BƷDAIS 

This worksheet asks you to categorise various coping strategies as helpful, 

unhelpful, or dependent on the situation, encouraging reflection on how 

different actions impact mental health.  

 

Apsvarstykite ġias 3 kategorijas: 

 

Pasirinkite vienŃ iġ ģemiau pateiktƼ korteliƼ ir suskirstykite jas Ɵ kategorijas: 

    

Pokalbis su 
patikimu draugu 

Raġymas 
dienoraġtyje 

Alkoholio 
vartojimas 

Per daug miego 

    

Meditacija arba 
sŃmoningumas 

PsichoaktyviƼjƼ 
medģiagƼ 
vartojimas 

Pasivaikġļioti 
arba pasportuoti 

Vengti visƼ 

  

Naudinga Nenaudinga
Priklauso nuo 

situacijos
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Groti muzikŃ ar 
uģsiimti menu 

Rƍkti ant kitƼ 
GiliƼ ƟkvƍpimƼ 

pratimai 

ĢiƸrƍti filmŃ, 
kad 

atsipalaiduotum 

 

    

Savňs ģalojimas 
Laiko leidimas 
su ġeima 

Kreipimasis 
pagalbos Ɵ 
psichologŃ 

Pervalgymas 

  

  

Padƍti kitiems 
Emocinis 

atsiribojimas 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS MANO ƞGƷDĢIƻ RINKINYS 

Ġis uģduoļiƼ lapas skatina jus apmŃstyti sveikŃ bƸdŃ, kaip susidoroti su 

stresu ir emocijomis, taip pat nustatyti ģmones, Ɵ kuriuos galite kreiptis 

pagalbos. 

 

Vardas:  Data:  

 

Iġvardykite keletŃ sveikƼ bƸdƼ, kurie padeda jums susidoroti su stresu ar 
sudƍtingomis emocijomis: 

1.  

2.  

3.   

4.   

5.   

 

ƞ kŃ galite kreiptis, jei reikƍs pagalbos? 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

DARBO LAPO DAĢNIAUSIAI PASITAIKANĻIOS ATSAKYMAI 

Ġis uģduoļiƼ lapas skatina savianalizň, susijusiŃ su jƸsƼ atsakymais Ɵ daģniausiai 

uģduodamus klausimus, bei padeda geriau suvokti neverbalinň komunikacijŃ 

bendraujant su kitais. 

 
Praġome apmŃstyti ir atsakyti Ɵ ġiuos klausimus: 

KLAUSIMAI  JƸsƼ atsakymai! 

KŃ paprastai atsakote Ɵ klausimŃ: 
ĂKaip sekasi?ñ 

 

Koks yra Ɵprastas atsakymas Ɵ 
klausimŃ: ĂKaip sekasi?ñ 

 

Ar bendraudamas su draugais ar 
ġeimos nariais kreipi dƍmesƟ Ɵ 
neverbalinň iġraiġkŃ? 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS MOKYTOJƻ GIDAS CITATƻ KORTELƌS 
Ġis vadovas padeda mokytojams didinti mokiniƼ sŃmoningumŃ apie psichinƍs 

sveikatos stigmŃ, naudojant ģaidimŃ su citatomis ir apraġymais iġ asmenƼ, 

susidurianļiƼ su psichinƍs sveikatos problemomis, bei skatinant diskusijas ir 

empatijŃ. 

 
 

 Ġis vadovas skirtas padƍti mokytojams Ɵvairiais bƸdais didinti mokiniƼ sŃmoningumŃ 
apie nepakankamŃ supratimŃ apie psichinň sveikatŃ ir vis dar vyraujanļiŃ stigmŃ. 

Nurodymai mokytojui  
 
 
 

 
 
 
 

Taisyklƍs 

 

Mokiniai, susirinkň ratu, vienas po 
kito garsiai skaito korteles.

Po trumpos pauzƍs studentas 
perduoda ģodƟ kitam dalyviui, jei jo 

kortelƍ yra tuġļia.

Mokytojas paruoġia 
ģaidimo korteles. 
Kiekvienoje kortelƍje 
yra citata iġ asmens, 
susidurianļio su 

psichikos sveikatos 
problemomis, arba 
trumpas psichikos 
sveikatos bƸklƍs 
apraġymas

Jei korteliƼ yra 
maģiau nei 
mokiniƼ, 

mokytojas gali 
pasigaminti 
keletŃ tuġļiƼ 
korteliƼ. 

Tuġļias korteles 
galima vertinti kaip 
visuomenƍs nenorŃ 
kalbƍti apie psichinň 
sveikatŃ ir tylƍjimŃ.

Mokytojas dalina 
kortas mokiniams, 
o jie ģaidģia pagal 

taisykles.
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Kortos  

 

Cituojami tekstai ir apraġymai yra tokie: 

  

Ă2012 m. pradƍjau kentƍti nuo nervinƍs anoreksijos, kƸno dismorfijos sutrikimo 
(BDD), obsesinio kompulsinio sutrikimo (OCD) ir socialinƍs fobijos, o 2014 m. 
rugpjƸtƟ ï taip pat nuo depresijos ir bandģiau nusiģudyti. Pirmasis mano elgesio 
pokyļius pastebƍjo tƍtis. Buvo ġokas, kai tƍvai mane pasodino pasikalbƍti ï ir tai 
buvo sunku suvokti.ñ 

ĂVisada maniau, kad jei pasakysiu, kaip jauļiuosi, iġ manňs bus juokiamasi arba 
atrodysiu silpnas.ñ 

ĂĢmonƍs mus visus tiesiog sumeta Ɵ vienŃ krƸvŃ, nesuprasdami mƸsƼ asmeniniƼ 
istorijƼ, patirļiƼ, praeities ir tautybiƼ.ñ 

ĂMan diagnozuotas ribinis asmenybƍs sutrikimas, disociacinis tapatybƍs 
sutrikimas ir obsesinis-kompulsinis sutrikimas, taip pat kenļiu nuo panikos 
sutrikimo, nerimo ir depresijos. Be to, gimiau su Klinefelterio sindromu ir turiu 
papildomŃ X chromosomŃ ï manoma, kad bƸtent iġ ļia kyla mano depresija ir 
nerimas.ñ 

ĂVisada maniau, kad depresija kyla dƍl trauminio Ɵvykio, netekties, streso, 
nelaimƍs ġeimoje, patyļiƼ ar panaġiƼ dalykƼ. Taļiau paaiġkƍjo, kad tiesiog gali 
bƸti sutrikusi smegenƼ chemija. Mano smegenys tiesiog negamina pakankamai 
serotonino.ñ 

ĂJei prieġ kelerius metus kas nors man bƸtƼ pasakňs: ĂDģoġai, tu patirsi psichozň, 
tai bus painu ir bauginanti patirtis, kuri amģinai pakeis tavo poģiƸrƟ Ɵ gyvenimŃñ, 
aġ tikriausiai bƸļiau atsakňs kaģkŃ nepadƍsianļio. Tuomet buvau neiġmanus. 
Maniau, kad ģmonƍs, sergantys ġizofrenija ar psichozƍmis, yra pavojingi ir 
agresyvƸs. Aġ net nebuvau girdƍjňs apie ġizoafektinƟ sutrikimŃ!ñ 

ĂManau, kad vyrƼ psichikos sveikata vis dar yra tabu, ir tai turi pasikeisti.ñ 



  

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 

necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme. 

Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-

000244244 
150  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ĂBuvo atvejƼ, kai dƍl savo diagnozƍs jauļiausi labai izoliuotas.ñ 

Ă2018 m. mano gyvenime viskas ƍmƍ keistis ï jau kelis mƍnesius kaģkas buvo 
ne taip, tarsi mane lƍtai apgaubtƼ tamsi ġeġƍlis. Mano sveikata vis blogƍjo. Mane 
pamaģu apƍmƍ paranoja. Dƍl psichozƍs buvau ne kartŃ paguldytas Ɵ ligoninň, 
nors tuo metu nemaniau, kad tai psichozƍ. 

ĂMano galvoje mano kliedesiai atrodƍ visiġkai logiġki, ir aġ turƍjau ƟrodymƼ, kad 
tai patvirtintƼ! Na, bent jau taip maniau. Kai kurie mano kliedesiai buvo 
paranojiġki, o kai kurie ï grandioziniai. Pavyzdģiui, maniau, kad esu karalius ir 
turiu ypatingƼ gebƍjimƼ, kuriƼ nenorƍjau, nes galƍļiau netyļia pakenkti 
aplinkiniams. Dabar tai sakydamas, man tai atrodo tikrai juokinga. Bet tuo metu 
viskas atrodƍ taip tikra.ñ 

 

 

ĂTiems, kuriƼ artimieji galbƸt susiduria su psichinƍs sveikatos problemomis, 
uģtikrinkite juos, kad esate ġalia ir pasiruoġň juos paremti.ñ.» 

ĂAugti mano ġeimoje buvo nelengva. Maģdaug 12 metƼ amģiaus mane gana 
smarkiai tyļiojo, o tai savo ruoģtu paveikƍ mano psichinň sveikatŃ. Pradƍjau 
jausti nerimo ir depresijos simptomus. Visada buvau uģdara, tyli asmenybƍ, bet 
surinkau drŃsŃ ir pasikalbƍjau su mama apie tai, kaip jauļiuosi.ñ 

 
ĂNuƍjau Ɵ virtuvň pasikalbƍti apie patyļias ir apie tai, kaip dƍl to jauļiausi. 
Tikƍjausi supratimo ir paguodos, bet gavau visai ne tai. Iki ġiol puikiai prisimenu, 
kŃ ji man pasakƍ: ĂEsi per jauna, kad galƍtum bƸti depresijoje. Dƍl ko gi tau 
reikƍtƼ bƸti depresijoje?ñ 

 

 

 

ĂPasikalbƍjau su savo pussesere, kuri puikiai suprato mano jausmus. 
Papasakojau jai, kaip mane paveikƍ mamos reakcija, o ji mane patikino, kad 
tokia reakcija yra ĂbƸdingañ vyresniajai VakarƼ Indijos kartai. Psichinƍ sveikata 
VakarƼ Indijos kultƸroje yra tarsi tabu; kai kurie ģmonƍs, turintys psichikos 
sveikatos sutrikimƼ, daģnai vadinami Ăbeproļiaisñ, o Ɵ tai, su kuo tas ģmogus gali 
susidurti, beveik neatsiģvelgiama.ñ 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

DARBO LAPAS ĂVIENATVƌñ (VAIZDO ƞRAĠAS) 

Ġis uģduoļiƼ lapas skatina apmŃstyti vaizdo ƟraġŃ ĂVienatvƍñ, praġydamas jus 

apgalvotai atsakyti Ɵ klausimus apie jo poveikƟ evoliucijai, smegenims ir jƸsƼ 

asmeninei patirļiai, susijusiai su vienatve. 

 

PerģiƸrƍjň vaizdo ƟraġŃ ĂVienatvƍñ, atsakykite Ɵ ġiuos klausimus pilnais sakiniais. 

Atsakydami bƸkite nuoġirdƸs ir apgalvoti. 

 
 

KŃ filmas pasakojo apie vienatvň ir evoliucijŃ? 

 

 

 

 
 

Kaip lƍtinis vieniġumas veikia smegenis ir kƸnŃ? 

 

 

 

 
 

Ar kada nors jautƍte vienatvň? Kaip su tuo susidorojo?  
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

DARBO LAPAS ĂPOST-ITñ SIENA 

Ġis uģduotis skirta padƍti studentams apmŃstyti pagrindines temas ir 

psichologiġkai pasirengti vaizdo Ɵraġui. Jos tikslas ï kad studentai prisimintƼ 

anksļiau Ɵgytas ģinias ir (arba) iġreikġtƼ galimus visuomenƍs stereotipus, 

susijusius su psichozƍmis ir ġizofrenija. 

Nurodymai mokytojui  

 

Taisyklƍs  

 

 

 

 

Visi turime psichinň sveikatŃ, kaip ir fizinň 

Paruoġkite tiek A7 formato lapƼ, kiek yra jƸsƼ mokiniƼ.

Ant popieriaus lapƼuģraġykiteģodģiusĂpsichozƍñ,
Ăġizofrenijañ,Ăpsichinƍsveikatañ,Ăpsichinƍligañ,Ăbeprotisñ,
Ăparanoikasñ.

Kiekvienam mokiniui iġdalinkiteapverstŃA7 formato lapŃir
raġiklƟ. Ġiuģduotisbus veiksmingiausia, jei mokiniai neģinos,
kokƟģodƟturi kitas mokinys.

Iġdalinkitemokiniams lipnias uģraġƼlapelius, kad jie uģraġytƼ,
kokie ģodģiaiï teigiami ir neigiami ï jiems ateina ƟgalvŃ,kai
iġgirstaterminus, uģraġytusant apversto popieriaus lapo. Tada
mokiniai turƍtƼpriklijuoti ġiuoslipnius lapelius prie atitinkamos
lentos ar flipcharto.

Kiekvienas turi 
pateikti bent vienŃ 
ĂPost-itñ lipdukŃ.

Mokiniai negali 
iġbraukti to, su kuo 
nesutinka arba kas, 
jƼ nuomone, yra 

neteisinga.
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS ĂFRAME ITñ 

Ġi uģduotis supaģindina su pagrindinƍmis sŃvokomis ï ġviesa, 

kompozicija ir fotografavimo kampai ï kurios lemia, kaip per vaizdus 

pasakojamos istorijos. Joje taip pat pristatomi ƟvairƸs kadravimo tipai 

(artimi, vidutinio atstumo ir tolimi kadrai), padedant ys mokytojams 

ir mokiniams suprasti, kaip kadravimas veikia suvokimŃ ir emocijas. 

 

Fotografijos pagrindai  

Ġviesa ir kompozicija yra svarbiausi fotografijos elementai. 

 Ġviesa daro ƟtakŃ vaizdo ryġkumui, ġeġƍliams, atspindģiams ir bendrai 

atmosferai.  

 Kompozicija ï tai objektƼ iġdƍstymas kadre, siekiant sukurti ƟspƸdingŃ ir 

vizualiai patrauklƼ vaizdŃ.  

 Fotografavimo kampas lemia, kaip ģiƸrovas mato scenŃ, ir gali paveikti objekto 

suvokimŃ.  

Visi trys aspektai yra susijň su vaizdo ar kadro rezultatu ir jo gebƍjimu pasakoti istorijŃ! 

 

Rƍmeliai 

Kadro dydƟ lemia atstumas tarp fotoaparato ir fotografuojamo objekto, taip pat 

fotoaparate naudojamas objektyvas.

 

ARTIMAS PLANAS

Veikƍjas (arba mƸsƼ 
herojus) nƍra rodomas visŃ 

figƸrŃ.

Artimo plano kadre mums 
suteikiama galimybƍ iġ arti 
stebƍti veikƍjŃ ir pajusti jo 
tuo metu iġgyvenamas 

emocijas. 

VIDUTINIO PLANAS

Veikƍjas (arba mƸsƼ 
herojus) uģima didģiŃjŃ 

kadro dalƟ.

Vidutinio plano kadruose 
mƸsƼ dƍmesys sutelkiamas 
Ɵ veikƍjo santykius su kitais 

ģmonƍmis.

TOLIMAS METIMAS

Veikƍjas (arba mƸsƼ 
objektas) matomas iġ tolo, 
o kadre aplink jƟ yra erdvƍs 
(peizaģas, pastatai ir pan.).

Platus kadras suteikia 
informacijos apie aplinkŃ, 
kurioje vyksta veiksmas.
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SiƸloma veikla: iġmokti ġƸviƼ dydģius 

Parodykite dalyviams pirmŃjƟ paveikslƍlƟ ir paklauskite: Ar galite apibƸdinti, kŃ 
matote?  

 
Parodykite antrŃ paveikslƍlƟ ir uģduokite tŃ patƟ klausimŃ: 

 
Parodykite treļiŃ paveikslƍlƟ ir uģduokite tŃ patƟ klausimŃ: 

 
Uģduoties pabaigoje, vadovaudamiesi vadove pateikta informacija, iġnagrinƍkite 

mokomƼjƼ kadrƼ dydģius. 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS ĠVIESOS, KAMERAé MAGIJA! 
 Ġiame darbalapyje mokiniai kvieļiami tyrinƍti skirtingus apġvietimo tipus 
fotografijoje, analizuojant pavyzdģius individualiai arba poromis ir aptariant 

pastebƍtus skirtumus. 

 

Apġvietimas 

  

sukuria ġeġƍlius, stiprƼ kontrastŃ ir trimatƍs erdvƍs pojƸtƟ. Su 
ĂĠoniniu apġvietimuñ galime geriau perteikti tekstƸros pojƸtƟ.

Ġoninis apġvietimas

yra tada, kai ġviesos ġaltinis yra prieġais fotografuojamŃ objektŃ. 
Tai linkňs suplokġtinti vaizdŃ, nes neperteikia stipraus tƸrio, 
tekstƸros ar gylio pojƸļio, todƍl vaizdas atrodo gana plokġļias.

Priekinis apġvietimas

kai ġviesos ġaltinis yra uģ objekto.

Tai idealiai tinka portretams, nes aplink objektŃ sukuriamas apvadinis 
apġvietimas (aureolƍs efektas).

Ġviesos kryptis ir fotografavimo kampas yra pagrindiniai ġio efekto 
pasiekimo veiksniai. Foninis apġvietimas daģnai naudojamas siluetui 
pavaizduoti.

Foninis apġvietimas

is achieved when the light source is initially quite intense, emits hard light, 
is positioned at a strong angle relative to the subject, and is usually the 
only light source in a dark environment.

Dramatiġkas apġvietimas

Tai pagrindinis ġviesos ġaltinis fotografams. Ġis ġaltinis nƍra 
pastovus, nes kinta priklausomai nuo oro sŃlygƼ, sezono ir paros 
laiko.

NatƸrali ġviesa
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 Activity  

  

Ġoninis apġvietimas Priekinis apġvietimas 

  

Dramatiġkas apġvietimas  Foninis apġvietimas 
 

 

 

Patarimai fotografuojant  

 

 BƸkite atsargƸs ir nefotografuokite prieġ ġviesŃ (t. y. venkite ryġkiƼ langƼ 

fone). 

 Iġmaniuosiuose telefonuose galite paliesti ekranŃ, kad optimizuotumƍte 

apġvietimo nustatymus. 

 Jei patalpƼ apġvietimas per silpnas, pabandykite priartƍti prie lango, 

pakeisti ġviestuvƼ lemputes Ɵ stipresnes arba iġeiti Ɵ laukŃ. 

 Venkite ryġkiƼ langƼ fone. 
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

DARBO LAPAS. NUOSTATYKITE KAMEROS KAMPł! 

Ġiame darbalapyje pristatomi skirtingi fotografijos ir filmavimo kameros 

kampai, o tada mokiniƼ praġoma, remiantis jƼ teorijos supratimu, nustatyti 

teisingŃ vaizdƼ rinkinio poģiƸrio taġkŃ. 

 

Fotografijoje ir filmavime yra skirtingƼ kameros kampƼ / poģiƸrio taġkƼ. Pateikiame 

pagrindiniƼ sŃraġŃ. 

 

Nustatykite, iġ kokio kampo buvo nufotografuoti ġie vaizdai 1: 

 

 

 

 

 
1 Solution: 1st row: left (Birdôs view), middle (Frogôs View), right (high angle); 2nd row left (Eye level), middle (high angle), 
right (Frogôs View). 

Aukġtas 
kampas

Kamera yra virġ mƸsƼ ir kontroliuoja situacijŃ

Ģemas 
kampas

Mes kontroliuojame kamerŃ

AkiƼ lygyjeNatƸralus bƸdas parodyti dalykus. Taip mes matome pasaulƟ.

Ģemƍs lygisTai detaliƼ, kurios mums lieka nepastebƍtos, vaizdas. 
Pavyzdģiui, gƍlƍ

PaukġļiƼ 
vaizdas

Bendras ġƸvis iġ virġaus

Kirmino ir 
varlƍs 
vaizdas

ĢiƸrƍjimo kampas yra iġ apaļios, kaip matytƼ kirminas. Ġio 
konkretaus kampo tikslas ïperteikti objekto didingumo ƟspƸdƟ 
ir priversti ģiƸrovŃ pasijusti menkesniu.
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł  

 

DARBO LAPAS ĂFILMAVIMAS AR NEFILMAVIMAS?ñ 

Ġi uģduotis supaģindina su Ɵvairiais pagrindiniais vaidmenimis kino kƸrime ir 

skirtingais kino ģanrais, padƍdama mokiniams suprasti filmƼ kƸrimo komandos 

nariƼ pareigas bei skirtumus tarp vaidybiniƼ, dokumentiniƼ ir animaciniƼ filmƼ. 

 

 

Paģvelkime, kokiƼ pagrindiniƼ komandos nariƼ reikia trumpametraģiam filmui sukurti: 

 

 

Direktorius

ÅAtsakingas uģ 
pagrindinƍs 
idƍjos ar 
scenarijaus 

meninƟ ƟkƸnijimŃ. 
Reģisierius 
kruopġļiai 
ruoġiasi prieġ 
filmavimŃ ir 
vadovauja visai 
gamybai nuo 
pradģios iki 
pabaigos.

Pagrindinis 
aktorius

Pagrindinis filmo 
veikƍjas. 
Paprastai jƟ 

vaidina 
profesionalus 

aktorius, nebent 
tai bƸtƼ 

dokumentinis 
filmas

Direktoriaus 
pavaduotojas

Veikia kaip 
koordinatorius. 
Uģtikrina 

komandos darbo 
grafikŃ, 

organizuoja ġƸviƼ 
tvarkŃ, valdo 

laikŃ, o didesnƍse 
komandose duoda 

nurodymus 
naudodamas 
megafonŃ.

Scenarijaus 
koordinatorius

Uģtikrina, kad bƸtƼ 
laikomasi 

scenarijaus, ir 
tikrina, ar nƍra 
nuoseklumo klaidƼ 
ar kitƼ netikslumƼ. 
Jie daro uģraġus ir 
veda protokolus. 

Trumpai tariant, tai 
vienas iġ labiausiai 
ĂerzinanļiƼñ ï
taļiau 

nepakeiļiamƼ ï
komandos nariƼ!

Operatorius

Vienas iġ 
svarbiausiƼ 
prisidƍjusiƼ 
asmenƼ. 

Atsakingas uģ 
filmo vaizdinƟ 
stiliƼ ir 

naudojamas 
apġvietimo 
technikas.

Garso ƟraġƼ 
operatorius

Atsakingas uģ 
garso ƟraġymŃ 

filmavimo metu. 
Naudoja ƟvairiƼ 
tipƼ mikrofonus, 
pavyzdģiui, 
atvartinius 
mikrofonus 
(Ălavsñ) arba 

mikrofonus ant 
strƍlƍs.

Vizaģistƍ

RƸpinasi visƼ, 
kurie pasirodo 
prieġ kamerŃ, 
makiaģu.

KostiumƼ 
dailininkƍ

Pasirenka 
drabuģius 

kiekvienam 
ekrane rodomam 
personaģui.
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Paprastai yra 3 skirtingi plƍveliƼ tipai: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

G
r
o
ģ
i
n
ƍ
 
l
i
t
e
r
a
t
Ƹ
r
a

¶Paprastaitai
kinofilmas,
kuriame
pasakojama
iġgalvotaarbaƟ
iġgalvotŃpavidalu
pateiktaistorija,
Ɵvykis ar
pasakojimas.
Daģniausiai
scenarijus
paraġomasiġ
anksto,o aktoriai
ƟkƸnija
personaģus.

D
o

k
u

m
e

n
ti
n

is
 f
ilm

a
s

¶Pats pavadinimas
atspindi tai, kad
ġisfilmas atspindi
tam tikrŃ
gyvenimo
aspektŃ. Kaip kino
ģanras,
dokumentiniai
filmai yra bƸdas
tyrinƍtirealius
Ɵvykiusir patirtis
pasitelkiant
vizualiai meniġkŃ
pasakojimo bƸdŃ
ir naratyvines
priemones

¶

A
n

im
a

c
ija

¶Kino kƸrimo
technika, kai iġ
nejudanļiƼvaizdƼ
sukuriami
judantys vaizdai .
Tradicinƍje
animacijoje
vaizdai pieġiami
arba tapomi
ranka, arba
kuriami naudojant
popierines
iġkarpasar netgi
daiktus .

¶
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DARBO LAPAS ĂVIENAS BIBLIOTEKOJE: NUO KADRƻ IKI 

SCENARIJAUSñ 
 

Ġis uģduoļiƼ lapas padƍs jums iġtirti ir sukurti filmo idƍjŃ: jame aptariami 

pagrindiniai filmo elementai ir pasakojimo struktƸra, o vƍliau siƸloma sukurti 

fotokomiksŃ ir filmo ĂVienas bibliotekojeñ scenarijƼ 

. 

Iġnagrinƍkite idƍjŃ: kas, kur, kas ir kodƍl 

Penki pagrindiniai filmo elementai yra: 

 

 

Filmo kƸrimas 
 
Kai turite konkretesnň idƍjŃ, kŃ norite sukurti, pereikite prie pagrindiniƼ istorijos 
kƸrimo etapƼ. Bet kuri istorija susideda iġ trijƼ daliƼ. 
 

Pradģia     Vidurys     Pabaiga  

ƞvadas     Plƍtojimas     Iġvados 

 

 

  

Veikƍjai

(pasakojimo 
personaģ)

Siuģetas 

(tikslas ir 
dramatinƍ 

raida)

PoģiƸris 

(poģiƸrio 
bƸdas, kas 
pasakoja 
istorijŃ ir 

kaip)

Forma, 
stilius, 

technika 

(kaip mes 
pateikiame 
istorijŃ)

ĢiƸrovƼ 
patirtis 
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Veikla  

Sukurkite fotokomiksŃ pagal filmŃ ĂVienas bibliotekojeñ 
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Sukurkite savo scenarijƼ 
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 DARBƻ LAPƻ REDAGAVIMAS NAUDOJANT ĂCAPCUTñ 
 Ġi uģduotis padeda mokiniams atlikti visus vaizdo Ɵraġo redagavimo 

etapus naudojant programƍlň ĂCapCutñ ï nuo klipƼ apkarpymo iki 

teksto, muzikos ir efektƼ Ɵterpimo ï ir pateikia instrukcijas, kaip 

eksportuoti galutinƟ projektŃ. 

 

Pirmiausia reikia atsisiƼsti programƍlň naudodamiesi ġiuo QR kodu. ĂCapCutñ veikia ir 

mobiliaisiais telefonais, ir planġetƍmis, todƍl mokiniai gali jŃ atsisiƼsti patys.   

 

 

 

 

 

1.

Paleidň ĂCapCutñ, bakstelƍkite ĂNaujas projektasñ.  Iġ galerijos pasirinkite 
vaizdo Ɵraġus arba nuotraukas. Bakstelƍkite ĂPridƍtiñ.

2.

Bakstelƍkite klipŃ laiko juostoje. Naudokite padalijimo arba apkarpymo 
ƟrankƟ, kad iġkirptumƍte nereikalingas dalis. Jei reikia, perkelkite klipus, kad 
pakeistumƍte jƼ tvarkŃ.

3.

Bakstelƍkite ĂTekstasñ > ĂPridƍti tekstŃñ. ƞveskite savo praneġimŃ (pvz., 
pavadinimŃ ar paantraġes). Nustatykite ġriftŃ, spalvŃ, dydƟ ir animacijŃ. 
Patarimas: tekstas turi bƸti trumpas ir lengvai skaitomas!

4.

Bakstelƍkite ĂGarso Ɵraġaiñ > ĂGarsaiñ. Pasirinkite iġ ĂCapCutñ muzikos 
bibliotekos arba importuokite savo. BƸtinai sureguliuokite garsumŃ, kad jis 
derƍtƼ su balsu ar aplinkos garsais. 

5.

Bakstelƍkite ĂFiltraiñ arba ĂEfektaiñ. Pridƍkite kinematografiniƼ spalvƼ arba 
ƟdomiƼ vaizdiniƼ efektƼ. 

6.

Bakstelƍkite eksporto piktogramŃ (deġiniame virġutiniame kampe). Pasirinkite 
skiriamŃjŃ gebŃ (pvz., 1080p) ir kadrƼ daģnƟ. Bakstelƍkite ĂEksportuotiñ, kad 
iġsaugotumƍte failŃ savo Ɵrenginyje.
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GRƞĢTI ƞ PAMOKł 

 

SESIJOS VERTINIMAS 

 

Ġio klausimyno tikslas ï Ɵvertinti ġiŃ pamokŃ. Kiekvienas studentas turƍtƼ 

atskirai atsakyti Ɵ klausimyno klausimus pamokos pabaigoje. Klausimynas 

yra anoniminis, o individualƸs duomenys nebus analizuojami; bus 

pateikiami tik apibendrinti rezultatai . 

DATA  TEMA ( -OS)  

FILMAS ( -AI)   

 

Prieġ iġvykdami, praġome uģpildyti ġiŃ trumpŃ anketŃ. 

1. Vienas dalykas, kurƟ ġiandien Ɵvertinau arba iġmokau 

 

 

 
 

2. Vienas klausimas, kuris man vis dar kyla 

 

 

 

3. Pasirinkite variantŃ, kuris geriausiai atspindi jƸsƼ nuomonň dƍl toliau pateiktƼ 

klausimƼ, remdamiesi ġia skalƍ: 1 ï Visiġkai ne; 2 ï Ġiek tiek;     3 ï Gana; 4 ï Labai 

ir     5 ï Labai daug. 

 1 2 3 4  5  
Kiek ġis tema man buvo naudinga?       
3Kiek ġis tema man buvo naudinga?       
Kiek jums patiko ġiandienos uģsiƍmime naudotos uģduotys ir 
metodai?  

     

Kiek ġiandienos uģsiƍmimas paskatino jus giliau apmŃstyti 
filme aptartas temas? 
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ƞ kŃ galiu kreiptis?! 

Kalbos apie psichinň sveikatŃ gali sukelti ƟvairiausiƼ emocijƼ, nes kiekvienas iġ mƸsƼ turi 

skirtingŃ patirtƟ ir poģiƸrƟ. Kai kurios temos gali atrodyti paģƟstamos ir raminanļios, o kitos 

ï sudƍtingos ar netgi nemalonios. Svarbu suprasti, kad ġie jausmai yra visiġkai natƸralƸs 

ir kad pagalba yra prieinama. Jei jums ar jƸsƼ paģƟstamam ģmogui reikia pagalbos, 

kreipimasis Ɵ patikimŃ asmenƟ ar specialistŃ gali pakeisti situacijŃ. Toliau pateiktame sŃraġe 

nurodytos organizacijos, pagalbos linijos ir psichinƍs sveikatos specialistai, kurie gali 

suteikti patarimus ir paramŃ.  

Atminkite, kad nesate vieni, o pagalbos kreipimasis yra teigiamas ģingsnis gerovƍs link! 

Ġalis Organisation  Information or Contacts  

Portugalija Portugalijos psichologƼ asociacija 

https://encontreumasaida.pt/  

 

Portugalija 
SPMS ï Sveikatos apsaugos 

ministerijos bendrosios paslaugos 

Lançamento da Linha Nacional de 

Prevenção do Suicídio e Apoio 

Psicológico ï 1411 ï SPMS 

Portugalija Nacionalinƍ sveikatos sistema 

 

 

https://www.sns24.gov.pt/pt/servico

/aconselhamento-psicologico-no-sns-

24 

 

Portugalija 
Nacionalinis psichikos sveikatos 

politikos koordinavimas 

Contactos de Saúde Mental ï 

Infância e Adolescência - Saúde 

Mental 

Graikija 
Psichikos sveikatos centrai ï 

Sveikatos apsaugos ministerija 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/ma

p/showMap  

Graikija 
Graikijos psichikos sveikatos ir 

tyrimƼ centras 
https:// ekepsye.gr/  

 

  

https://encontreumasaida.pt/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://ekepsye.gr/
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Ġalis Organizacija   
Informacija arba kontaktiniai 

duomenys  

Graikija 
Institute of Child and Adult Mental 

Health 
https://www.inpsy.gr/   

Graikija Institute of Child Health https://ich -ddsp.gr/ 

Lietuva Visuomenƍs sveikatos biurai https://pagalbasau.lt/   

Lietuva Nevyriausybinƍ organizacija ĂKriziƼ 
Ɵveikimo centrasñ 

krizesiveikimas.lt 

Lietuva 
Paramos vaikams centras 

pvc@pvc.lt 
www.pvc.lt  

Lietuva 
Psichologinƍ pedagoginƍ tarnyba 

rastine@ppt.vilnius.lm.lt 
www.vilniausppt.lt  

Lietuva 
Vaiko raidos centras raida@santa.lt 

Lietuva PrivatƸs psichologai, psichiatrai, 
psichoterapeutai 

psichologusajunga.lt 

Lietuva 
ĂJaunimo linijañ jaunimolinija.lt  

Lietuva 
ĂVaikƼ linijañ vaikulinija.lt  

Lietuva 
ĂValgymo sutrikimƼ linijañ info@vpnamai.lt 

Lietuva 
ĂVaiko teisiƼ linijañ pagalbavaikams.lt 

Lietuva 
ĂTƍvƼ linijañ tevulinija.lt  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.inpsy.gr/
https://ich-ddsp.gr/
https://pagalbasau.lt/
http://krizesiveikimas.lt/
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https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/psichologusajunga.lt
http://jaunimolinija.lt/
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/vaikulinija.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/info@vpnamai.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/pagalbavaikams.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/tevulinija.lt
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