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Jaunimo linija

Emocinio atsparumo pamokos gimnazistams ,,0 kaip Tu?“

DaZnas paauglys Siandien jauciasi mazdaug taip: visi aplinkui atrodo sékmingesni — grazesnés
nuotraukos, geresni pazymiai, aiSkesni planai ateiCiai. Daznai jie lieka vieni su savo mintimis:
spaudzia lukesciai i$ kity, neramina neZinia dél ateities, o viduje — verda chaosas. Tai normalu. Ir
svarbiausia — beveik visi taip jauciasi.

Emocinis atsparumas — tai kaip vidinis raumuo, kurj galima treniruoti. Jis padeda nepasimesti, kai
sunku, ir primena: jei dabar nepavyksta, kreiptis pagalbos yra visiSkai normalu.

Sis projektas skirtas 8—12 klasiy moksleiviams — kad jie i§mokty paZinti ir atpaZinti savo jausmus,
Zinoty, ka su iSkilusiais sunkumais daryti, kaip susitvarkyti paciam, o kada — kreiptis pagalbos ir
nelikti sunkume vienam.

Mokytojams ir su jaunimu dirbantiems specialistams Sio projekto medziaga padés pradéti
svarbius pokalbius su jaunais Zmonémis apie emocine sveikatg.

Daugiau apie emocinio atsparumo pamokas

Sj projekta sudaro keli elementai — nuo pirmos paZinties su emocine sveikata iki realiy diskusijy
klaséje ir uz jos riby:

1. Video pamokos — startas pokalbiui

5 trumpi ir dinamiski video jrasai (iki 6 min trukmés) su jaunimui atpaZjstamais veidais
aktualizuoja ir normalizuoja Siandien jaunimo patiriamus emocinius sunkumus. Kiekvienas video
jrasas turi temg, kurig nagrinéja jaunimo influenceris, psichologai, o pabaigoje ,,Jaunimo linijos”
savanoris primena: kreiptis pagalbos — normalu.

2. Metodologiné medziaga — Zzemélapis mokytojams

Zinome, kad kalbéti apie emocine sveikata klaséje gali biti nelengva — kartais triksta tinkamy
Zodziy, o kartais — aiskios strukturos, nuo ko pradéti. Todél parengéme metodologine medziaga,
padésiancig pradéti pokalbj klaséje video pamokos tema, iskelti diskusijg ir nukreipti jaunus
7mones savirefleksijai. Cia rasite atvirus klausimus, praktines uzduotis, rekomendacijas kaip
saugiai ir drasiai kalbéti su jaunimu sunkiomis temomis.



3. Vizualinis paketas — kad tema tapty matoma

Kartu su video pamokomis ir metodologine medziaga kiekviena uZsiregistravusi mokykla gaus

vizualinj paketga. Tai priemonés, skirtos mokytojams ir mokykly bendruomenéms, kad emocinés
sveikatos tema buty matoma ne tik pamokos metu, bet ir kasdien. Vizualiniame pakete bus
plakaty ir skirtuky maketai, vizualai mokykly komunikacijos kanalams.

4. Online projekto pristatymas — pirmg Zingsnj Zzengsime kartu

Spalio 10 d. 10:00 val. kvie¢iame mokytojus ir jaunimo darbuotojus prisijungti prie nuotolinés

pirmosios pamokos pristatymo. Turésite galimybe patys pirmieji susipazinti su turiniu! Suzinosite,

kaip su Siomis pamokomis dirbti ir turésite galimybe uzduoti klausimus psichologui ir projekto

kiréjams.

Po pristatymo visa paruoSta medziaga bus iSsiysta uzsiregistravusiems kontaktams.
Biitina registracija: https://forms.gle/dQQs28Br5jvDn6a97

Emocinio atsparumo pamoky ,,0 kaip Tu?“ temos:

1.

Tarp realybés ir ekrano — kaip islikti savimi soc. tinkluose?
Pamokoje dalyvauja: turinio kiiréja Deimanté Pajadaité, psichologé Silvija Petkeviciateé ir
psichoterapeutas Dainius Jakucionis, ,Jaunimo linijos“ savanoris.

Kai neramu dél rytojaus — kaip tvarkytis su nezinomybe?
Pamokoje dalyvauja: reperis Pijus Opera, psichologé Silvija Petkevicitté ir
psichoterapeutas Dainius Jakucionis, ,Jaunimo linijos“ savanoris.

Kai spaudzia iS visy pusiy — kraviai, pazymiai, likesciai
Pamokoje dalyvauja: turinio kiréja Akvilé Knyguolis, psichologé Silvija Petkevicitteé ir
psichoterapeutas Dainius Jakucionis, ,Jaunimo linijos“ savanoris.

Rysiai, kurie saugo — santykiai, vieniSumo jausmas
Pamokoje dalyvauja: turinio kiiréja Rita Asvydyte, psichologé Silvija Petkevicitteé ir
psichoterapeutas Dainius Jakucionis, ,Jaunimo linijos“ savanoris.

Kai viduje — chaosas — emocijy pazinimas, priklausomybés, savizala
Pamokoje dalyvauja: turinio kiiréjas Justas Pecelitinas, psichologé Silvija Petkevicitte ir
psichoterapeutas Dainius Jakucionis, ,Jaunimo linijos“ savanoris.


https://forms.gle/dQQs28Br5jvDn6a97

Kaip prisijungti prie projekto?

1. Registruokiteés. Iki spalio 6 d. uzpildykite registracijos forma:
hitps://forms.gle/RZCtgHAGSR3sNNce?. Taip uztikrinsite, kad gausite visg projekto
medZiaga.

2. Spalio 10 d. 10:00 val. prisijunkite prie nuotolinio pirmosios pamokos pristatymo.
Pristatysime projektg, papasakosime, kaip naudotis medziaga, ir atsakysime j jlsy
klausimus.

3. Gaukite medZiaga. Po pristatymo visoms uZsiregistravusioms mokykloms iSsiysime
video pamokas, metodinj gidg bei vizualinj paketa registracijoje nurodytu el. pasu.

O tada — belieka leistis j kelione kartu su mokiniais. Rodykite video pamokas, kalbékités,
diskutuokite, uzduokite klausimus ir ieSkokite atsakymy drauge. Kiekviena klaséje uzsimezgusi
diskusija — dar vienas Zingsnis link stipresnés, atviresnés ir labiau vieni kitus palaikancios
bendruomenés. Tam, kad miisy jaunimas Lietuvoje bity emocisSkai atsparus.

Projekta remia:
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https://forms.gle/RZCtqHAGSR3sNNcc7

