M3. KRITINIO MASTYMO
VERTE ASMENIUI:
Gerove




Tikslal

Apibadinti gerovés sgvoka ir jos reiksme.
Pateikti dviejy gerovés dimensijy (emocinés ir
kognityvinés) pavyzdzius.

Nustatyti kritinio mastymo ir gerovés savokos
sgsajas.
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Kaip siandien jaucCiates?
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lemties sausainukai

Issirinkite
sausainuka!

Kas ant jo uzrasyta?




PAIMKITE VIENA POPIERIAUS LAPA

» |Ssaugokite popieriaus lapg iki modulio pabaigos.
« Galite pridéti (priklijuoti) lipniy popieréliy su savo idéjomis / mintimis.
- Sis popieriaus lapas — kaip misy gyvenimas! Masy patirtis ,jra$o“ jame musy istorijg.
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Atsisiyskite ir jdiekite ,Slido” programéle

slido visuose naudojamuose kompiuteriuose

Kas jums pirmiausia ateina j
galva, kai pagalvojate apie
gerove?

(D Pradékite rodyti SLIDO, kad Sioje skaidréje baty matomi
dalyviy atsakymai



SUZADINIMAS

Prisiminkite jvykj / situacijg, kai patyréte laime / gerg jausma.
Kas sukélé Sig situacijg?
Kaip tai atsitiko / jvyko?

WD E

Kg jus daréte? Koks buvo rezultatas?

Co-funded b The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
o-funae Yy contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
the European Union which may be made of the information contained therein. Project number: 2023-1-LTO1-KA220-ADU-000153426



SUZADINIMAS

» Ar Siame jvykyje / situacijoje galite jzvelgti kazka, kas buvo
negerai?

« Ar galéjote kazkg padaryti kitaip? Geriau?
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SUZADINIMAS

Prisiminkite jvykj / situacijg, kurioje patyréte lilidesj / neigiamg jausma.
Kas sukélé sig situacijg?
Kaip tai jvyko?
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Koks buvo rezultatas?
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* Ar ankstesniame jvykyje galite rasti kg nors gero
(teigiamo)?

* Ar manote, kad egzistuoja ir teigiamas rezultatas?
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Intuicija
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Kiek esate patenkintas savo
gyvenimu? Koks jlsy optimizmo lygis?

« Pasitenkinimo gyvenimu inventorizacija
(Ed Diener)
« Gyvenimo orientacijos testas (LOT-R)
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Kaip galime
tapti _
optimistiskesni?

INTUTIVE

 Individualus 5 dalyky, del kuriy as esu
laimingas / kurie man padeda jaustis gerai,

sgrasas
« KOMANDINIS DARBAS: 2 NARIAI



Kaip galime tapti optimistiskesni?

- IS siy 5 dalyky, pasirinkite 2, kurie suteikia jums gerove / gera
jausma per maziau nei 5 min.

- Pasidalykite pasirinktais dalykais poroje.
« Galbut porininko sarase yra kas nors, kas tinka ir Jums?

INTUITIVE
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Atsisiyskite ir jdiekite ,Slido” programéle o

- - - Ll \ ‘
slido visuose naudojamuose kompiuteriuose \ © )

Ar manote, kad gerove
priklauso nuo jusy?

(D Pradékite rodyti SLIDO, kad Sioje skaidréje bty matomi
dalyviy atsakymai



Suvokimas

Geroveé yra daugialypé sgvoka, apimanti jvairius zmogaus gyvenimo
aspektus, kurie prisideda prie zmogaus bendro ,issipildymo” /
pasitenkinimo, laimés ir sveikatos jausmo. Nors jvairiose disciplinose
apibrézimai Siek tiek skiriasi, paprastal gerové suprantama kaip teigiama
blsena, kurig lemia sudeétinga psichiniy, fiziniy, emociniy ir socialiniy

veiksniy sgveika.

The 3 t : ft bl titut ‘ 1 //f'\/_\f' 2O
e European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the ~ )
Co-funded by contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use l’\,‘s MIND .
the European Union which may be made of the information contained therein. Project number: 2023-1-LTO1-KA220-ADU-CD0153426 \ ["'—\\\,“"‘
D S /



Suvokimas
/‘\
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» Provokuojantis jvykis

» Ypatinga / isskirtine « Mintys, jausmai » Elgesys, veiksmai
situacija

—

A B N C

. KM intervencija
« ,Kova" su prielaidomis
» Savireguliacija

Nuo to, kaip Zmogus interpretuoja jvykj, priklauso, kokj stresg jis sukelia (pagrindinis racionaliosios ir motyvacinés
teorijos postulatas, adaptuotas pagal Albertg Ellisg, 1967 m.).
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Suvokimas

« Kaip galime padidinti pasitenkinimg gyvenimu (subjektyvig gerove), kad pageréty
psichikos sveikata?

« Asmens ekstravertiskumo ir optimizmo lygis yra susijes su jo / jos pasitenkinimo
gyvenimu lygiu (Richiteanu-Nastase, R., Staiculescu, C., 2018; Bailey, T.C.,Eng, W.,
Frisch, M. B., & Snyder, C. R.,2007).

« Taigi, norédami padidinti pasitenkinimo lygj, turime padidinti optimizmo lyg;j.

*  Optimizmo mokymasis.
« Kasdieniai optimizma skatinantys veiksmai.
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Suvokimas

 Laimés siekimas yra pagrindinis kiekvieno zmogaus tikslas. Laimeés
reiskinio tyrinétojai Sig sgvokg apibudina vartodami geroves terming.

« Subjektyvi gerové tyrinéjama kaip psichikos sveikatos sinonimas
(Diener, Lukas, Oishi, 2002); tyrimal atskleidzia jos apsaugant] vaidmen;
— nuo streso bei depresijos.

« Geroves ir sveikatos stiprinimas: optimalus somatinis, fiziologinis, protinis,
emocinis, socialinis ir dvasinis gyvenimas.
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Refleksija ir metapazinimas

3-2-1 GEROVES PATIKRA

- 3 dalykai, uz kuriuos esate dékingi: |vardykite tris gyvenimo aspektus, kurie Siuo
metu jums teikia gerove.

« 2 tobulintinos sritys: Nurodykite dvi savo gyvenimo sritis, kuriose, jiisy manymul,
geroveé galéty bati didesné.

« 1 jgyvendinamas tikslas: Parasykite vieng nedidelj, realy veiksma, kurio galite imtis
Sig savaite, kad pagerintuméte savo gerove vienoje is jvardyty sriCiy (kurioje gerove
galéty bati didesné).
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Lemties
sausainukai

Zinute, kurig gaiite pasiimti su savimi arba jteikti kaip
dovang kitam zmogui.

Paimkite tuscCig popieriaus lapg, kurj gavote modulio
pradzioje, ir parasykite apibendrinancCig zinute apie
GEROVE, kaip Sio seminaro rezultats.




Ar baigdami sj modulj mes gebame...

 ...apibludinti gerovés sgvoky?
 ...suprasti, koks svarbus yra géerovés temos analizavimas suaugusiyjy
Svietime?

- ...analizuoti geroves bukle ir susieti jg su kritiniu mgstymu, remiantis
asmenine patirtimi?
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MIND MODELIO
ETAPAI

SUZADINIMAS

KVESTIONAVIMAS
ankstesniy ziniy,
patirties, intuicijos

SUVOKIMAS

REFLEKSIJA IR
METAPAZINIMAS

SPRENDIMUY

PRIEMIMAS IR
VEIKSMAI
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KM UGDYMO
STRATEGLOS / METODAI

RAKTAZODZIAI
MINCIY LIETUS
DISKUSIA
SLIDO / MENTIMETER
,PASIDARYK PATS“ LEMTIES SAUSAINUKAI

PAAISKINIMAS
ANALIZAVIMAS

Z.N.I.
SPRENDIMAIS GR|STOS UZDUOTYS (KA PASIRINKTUMETE?)
DISKUSIJA
ESE / REFLEKSIJOS ZURNALAI
ASMENINIS PASAKOJIMAS
SLIDO / MENTIMETER

VERTINIMAS PAAISKINIMAS
ANALIZAVIMAS

A.Z.S.N.E.S.M. (I.N.S.E.R.T)
DISKUSIA IR KT.:
AR DABAR, KAI APIE TAlI GALVOJATE, JUSY JAUSMAI YRA
AISKESNI?
KAIP MANOTE, AR JUSY GEROVE PRIKLAUSO NUO TO,
KAIP SUPRANTATE DALYKUS?

VERTINIMAS
ISVADY DARYMAS
SAVIREGULIACIJA

PAAISKINIMAS

Z.N.l. METODAS

3-2-1 GEROVES PATIKRA SAVIREGULIACUA

»PASIDARYK PATS” LEMTIES SAUSAINUKAI

LAISVAS RASYMAS SAVIREGULIACIJA
REFLEKTYVIOJI ESE VERTINIMAS
ATLIKTINY DARBY SARASAS
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ANALITISKUMAS

ATVIRUMAS
INTELEKTINE EMPATIJA
AISKUMAS IR TIKSLUMAS

AISKUMAS IR TIKSLUMAS INTELEKTINIS
SAVARANKISKUMAS PASITIKEJIMAS
PAGR]|STUMU

PASITIKEJIMAS PAGR|STUMU

INTELEKTINIS SAVARANKISKUMAS
DEMESINGUMAS

INTELEKTINE DRASA

AISKUMAS IR TIKSLUMAS,
ATVIRUMAS
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LIETUVOS
SUAUGUSIUJY

SVIETIMO
ASOCIACIJA
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LATVIAN ADULT
EDUCATION ASSOCIATION

N
)

PUCKO
OTVORENO
. UCILISTE

N

SIUOLAIKINIY THE MODERN
DIDAKTIKY DIDACTICS
CENTRAS CENTER
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