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PRATARME

POREIKIS
Emocinés gerovés svarba Europos profesinio

mokymo kokybés gerinimo darbotvarkéje
neseniai buvo iSkelta kaip viena pagrindiniy.
Vis daugiau démesio atkreipiama | tai, jog
norint, kad mokymas ir mokymasis baty
veiksmingi, mokiniai turi turéti aukstg emocinés
gerovés lygj (OECD, 2018). Tadiau naujausi
tyrimai rodo, kad mokiniy emociné geroveé
kelia susiripinimg. Pagal Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) duomenis, psichikos
sveikatos ir elgesio problemos (depresija,
nerimas, per didelis dirglumas, nusivylimas) yra
labai daznos tarp 15-19 mety amziaus asmeny
Europoje (Sis rodiklis vis didéja), o savizudybiy
skaicius yra didziausias pasaulyje.

Europos psichikos sveikatos veiksmy plane,
kurj patvirtino visos 53 PSO Europos regiono
valstybés narés, jauno zmogaus atsparumas
susidirus su  sunkiomis  gyvenimiSkomis
patirtimis yra pripazjstamas vienu i$§ svarbiy
veiksniy, lemianciy Zzmogaus emocine gerove
vélesniame gyvenime. Tai iSsamiau aptariama
2015-2020 m. Europos vaiky ir paaugliy
sveikatos strategijoje, kurioje pabréziamas
poreikis stiprintiapsaugos veiksnius mokyklose,
namuose ir vietos bendruomenése bei gerinti
vaiky ir paaugliy psichikos sveikatos prieZitros

PROJEKTO TIKSLAS IR UZDAVINIAI

~StayWell“ projektas — tai Erasmus+ programos
strateginiy partnerysCiy projektas, skirtas
bendradarbiavimui inovacijy ir keitimosi gergja
patirtimi srityje. Bendras projekto tikslas yra
sukurti novatoriskg ziniatinklio mokymaosi

Konkretus projekto uzdaviniai:
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paslaugy kokybe.

Tyrimai rodo, kad profesinio mokymo sistemos
pritraukia daugiau mokiniy i$ socialinés rizikos
grupiy. Dél vis daugéjanciy netinkamo elgesio
apraiSky, prasto mokiniy jsitraukimo ir Zemos
mokymosi motyvacijos profesinio ugdymo
jstaigose yra poreikis skirti daugiau démesio
psichikos sveikatos bei emocinés gerovés
skatinimui. TaCiau Europos Sajungos (ES)
profesinio ugdymo institucijy atstovai turi labai
ribotas galimybes teikti veiksmingg emocine
pagalbg mokiniams, patiriantiems lengvo ar
vidutinio sunkumo psichologinj distresg. Jis
gali bati patiiamas dél nepalankiy Seimyniniy,
finansiniy, socialiniy aplinkybiy ir netgi pacios
ugdymo jstaigos ir jos prioritety. Tai, kas galéty
uzkirsti kelig psichikos sveikatos sunkumams
ir rizikingam elgesiui, yra socialinis ir emocinis
ugdymas (OECD, 2019), kuris, kaip jrodyta,
gerina profesinio ugdymo besimokancCiyjy
socialinj emocinj funkcionavima ir akademinius
rezultatus. Taciau tai, ar profesinio ugdymo
mokiniy socialiniai ir emociniai jgidziai bus
lavinami, priklauso nuo konkreciy mokytojy, su
kuriais jie dirba (Study on Social & Emotional
Skills, EBPO, 2018).

metodg, kuris padéty palaikyti ir skatinti
profesinio ugdymo besimokanciyjy emocine
gerove ir psichikos sveikatg. Sio tikslo siekiama
ugdant socialinius ir emocinius jgudzius, kurie
jaunuoliams padéty efektyviai mokytis, valdyti
savo gyvenimg ir patekti j darbo rinka.

Suteikti profesinio ugdymo besimokantiems, mokytojams irbendruomenei nuodugny supratimg

apie veiksnius ir jgddzius, skatinan€ius mokiniy emocine gerove, sukuriant novatoriskg 4

ramsciy emocinés gerovés sistema;

< Skatinti profesinio ugdymo besimokanciy gebéjimg suprasti bei mokeéti gerinti savo
psichologinés, kognityvinés, socialinés ir fizinés gerovés lygj, kuriant naujoviSska jgudziy
savirefleksijos metodg, kuris galéty padéti pagerinti jy emocine gerove ir psichikos sveikata;
< Stiprinti profesinio ugdymo besimokanciyjy emocinés gerovés palaikymo jgidzius, kuriant

virtualig, iSSukiais grjstg mokymosi aplinka;

< Praturtinti profesinio ugdymo mokytojy pedagoginius metodus, susijusius su i§dkiais grjstu
mokymusi ir emocinés gerovés skatinimu klaséje, sukuriant jrankj, kuris padéty jiems savo
praktikoje taikyti projekto naujoviskg skaitmeninio mokymosi metods.
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~StayWell* projektas kelia profesiniy mokykly aplinkos Europoje kdrimo ir puoseléjimo bei
problema, susijusig su daznu rizikingu elgesiu, mokiniy geroves palaikymo.
tuo prisidédamas prie palankios mokymosi

KONSORCIUMAS

Projekto ,StayWell“ konsorciumg sudaro 7 partneriy organizacijos i§ 6 Saliy, kurios turi didele
patirtj ir kompetencijas profesiniy mokykly mokiniy psichikos sveikatos srityje.

m Salis Organizacija

Lietuva VIKO Vilniaus kolegija

P2 Lietuva ESE Psichikos sveikatos perspektyvos

P3 ‘&%?gﬂ,%?é Foyle Foyle International Ltd.

P4 Turkija DPU Katahya Dumlupinar University

P5 Bulgarija  ECQ European Center for Quality Ltd.

P6 Graikija AKMI The Institute of Vocational Training AKMI
P7 Slovénija  YHO The International Youth Health Organization
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METODOLOGIJA

Emocinés geroves sistema (O1) yra metodinis

dokumentas, kuriuo vadovaujamasi kuriant
Emocinés geroveés jgudZziy rinkinj ir Skaitmenine
emocinés gerovés laboratorijg. Tai yra keturiy
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emocinei gerovei. Struktlra taip pat yra susieta
Su jgudZziais, reikalingais gerinti mokiniy
psichologine bisena, pasiekimus (veikimg), ir
jy suvokimg apie turimg laisve siekti to, kg jie

WELL

ramscCiy struktdra, apibddinanti veiksnius,
turinius jtakos profesiniy mokykly mokiniy

gyvenime vertina (galimybes).

Emocinés gerovés sistemos klirimo pirmieji etapai:

< Literatdros analizé apie profesiniy mokykly mokiniy gerove — visi partneriai studijavo moksling

literatdrg, siekdami nustatyti: a) pagrindinius veiksnius, turinCius jtakos profesinio ugdymo
mokiniy gerovei, b) specifinius jgudzius, kurie padeda mokiniams palaikyti savo emocine
gerove;

» Atsizvelgiant | literatlros analizés rezultatus, buvo sukurtas klausimynas internete, skirtas
profesiniy mokykly mokiniams. Atsakymai buvo renkami savistatos metodu. 292 dalyviy
apklausos rezultatai leido atrinkti 15 jgudziy, kurie labiausiai reikalingi mokiniy emocinés
gerovés ir psichikos sveikatos lygio skatinimui ir palaikymui;

» Tikslinés grupés interviu su projekto suinteresuotosiomis Salimis. Kiekvieno partnerio Salyje
buvo apklausiami profesiniy mokykly vadovai, mokytojai, psichologai bei organizacijy,
dirbanciy psichikos sveikatos srityje, atstovai. 18 viso buvo apklausti 52 dalyviai. Interviu tikslas
buvo surinkti kokybinius duomenis, susijusius su: apklausos iSvady patvirtinimu (pagrindiniy
veiksniy ir jgidziy sgrasai, jy aktualumas); gilesnémis jzvalgomiss apie profesiniy mokykly
mokiniy emocinés geroves situacijg; kolektyviniu naujy idéjy svarstymu kaip mokyklose sukurti
saugig aplinka, pozityviai veikianCig psichikos sveikatg, ir kokiy veiksmy to jgyvendinimui
turéty imtis mokyklos.

Vadovaujantis Siy trijy etapy rezultatais, mokykly mokiniy emocinés gerovés lygis

bei jvertinus tiek individualius, tiek iSorinius
veiksnius, buvo prieita iSvada, kad profesiniy

priklauso nuo keturiy skirtingy, bet glaudziai
susijusiy dimensijy sgveikos:

Kiekvieng dimensijg galima vertinti ir kaip
bendros mokiniy gyvenimo kokybés rezultatg,
ir kaip kokybe lemiantj veiksnj. Visos dimensijos
stipriai veikia viena kitg (OECD, 2017).
Individualis ir iSoriniai veiksniai, veikiantys
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jaunus Zmones, gali bati priskirti vienai i$ Siy
dimensijy. Siame projekte itirtas platus S$iy
veiksniy spektras. Visi veiksniai paaiskinti
emocinés geroves sistemos rémuose.
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Psichologiniai veiksniai. Gali buati rizikos
arba apsauginiai. Rizikos veiksniai kelia
pavojy mokiniy emocinei gerovei, pavyzdZiui,
trauma, nelaimé ar kiti emociSkai sunkds
jvykiai; su mokyklos uzduotimis susijes nerimas;
emocinis nestabilumas, nemokéjimas reguliuoti
savo emocijy. Apsauginiai veiksniai apima
priklausymo mokyklos bendruomenei jausma,
emocinj rastinguma, pasitikéjimg savimi.

Veiksniai, apsunkinantys mokiniy socialinj
funkcionavima ir galimybes yra: blogi mokytojo
irmokinio santykiai, prasta socialiné ir ekonominé
Seimos padeétis, patycCios internetingje aplinkoje.
Apsauginiai veiksniai yra nediskriminavimas ir
jvairovés priemimas, sveiki romantiniai santykiai
ir priklausymo socialiniams tinklams jausmas.

Kognityviniai veiksniai, galintys trukdyti
mokiniy emocinei gerovei yra: mazas jsitraukimo
j mokymasi lygis ir paaugliy egocentriSkumas.
PrieSingai, tinkamas kognityvinis kravis ir
psichikos sveikatos rastingumas (psichikos
sveikatos sunkumy nestigmatizavimas) veda

Vadovaujantis Siuo pozitriu, Emocinés geroves
sistema yra laikoma novatoriSka keturiy ramsciy
sistema. Ji apjungia kognityvinius, emocinius,
socialinius ir fizinius gebéjimus kartu su poveikj
darandiais iSoriniais veiksniais ir taip sukuria
bendrg ir jvairiapusj vaizdg, leidzZiantj geriau
suprasti profesiniy mokykly auklétiniy psichikos
sveikatg ir badus jai stiprinti.

prie mokinio potencialo atskleidimo dabartyje ir
ateityje.

Veiksniai, turintys neigiamos jtakos fizinei buklei
gali bati susije su mazu fiziniu aktyvumu, blogais
mitybos jproCiais, miego trukumu ir bendra
sveikatos bukle. Subalansuota mityba, tinkamas
miegas, asmeniné higiena ir dalyvavimas
sportinéje veikloje yra vieni i§ pagrindiniy
apsauginiy faktoriy, gerinanciy fizine sveikatg,
kuri yra abipusiai ir stipriai susijusi su psichikos
sveikata.

Nustacius visus veiksnius, kurie, kaip manoma,
turi daugiausiai jtakos profesiniy mokykly
auklétiniy gerovei, su jais buvo susieti specifiniai
jgudziai, reikalingi psichikos sveikatos priezidrai
ir stiprinimui.

Daug tyrimy rodo, kad besimokanciujy psichikos
sveikata ir emociné gerové gali bati skatinama
stiprinant jy pagrindinius gyvenimo jgudzius
(Harvardo universiteto Vaiko vystymosi centras,
2016 m.; PSO, 2014 m.), jskaitant:

Emocinés geroves sistema yra sudétingas
modelis, skirtas sukurti nauja, iki iol nenaudotg
interneto jrankj, skirtg jvertinti, stebéti ir tobulinti
keturias profesiniy mokykly mokiniy gerovés
sritis (02 Emocinés gerovés jgudziy rinkinj ir O3
Skaitmenine emocinés geroveés laboratorijg).

www.staywell-project.eu
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KETURIY RAMSCIY SISTEMA

~otayWell* sistema sudaryta i5§ 4 pagrindiniy ramsciy, kurie atstovauja keturioms gerovés
dimensijoms: psichologinei, socialinei, kognityvinei ir fizinei.

Psichologiné geroveé

Kognityviné gerové

Emocinés gerovés sistema yra nustacCius
apsauginiusbeirizikos veiksnius, priklausancius
kaZzkuriai i Siy dimensijy ir darancius jtakg
mokiniy emocinei gerovei. Sie veiksniai toliau
koreliuoja su konkreciais jgudziais, kurie galéty
padéti mokiniams pagerinti jy emocine gerove
ir psichikos sveikatg.

Atsizvelgus j visose partneriy Salyse (LT, Sl,

Socialiné geroveé

Fiziné gerove

GR, TR, BG, UK) atliktos mokslinés literatQros
analizés, internetinés apklausos ir tiksliniy
grupiy interviu rezultatus buvo nustatyti bei
apraSyti 18 pagrindiniy emocinés gerovés
veiksniy, kurie padeda arba trukdo mokiniy
geros psichikos sveikatos palaikymui ir 15
pagrindiniy jgudziy, kurie galéty teigiamai
prisidéti prie to.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Psicholog

Ine

Social

Apsauginis veiksnys:
Priklausymo mokyklos ben-
druomenei jausmas

|gudziai:

1. savimoné

2. emocijy reguliavimas

3. lankstumas / prisitaikymas

4, psichologinis atsparumas

5. pozityvumas

Rizikos veiksnys:
Trauma, nelaimé ar kiti emociskai
sunkdus jvykiai

|gudziai:

1. savimoné

2. streso valdymas

3. psichologinis atsparumas

Apsauginis veiksnys:
Nediskriminavimas ir jvairovés
pripazinimas

|gidziai:

1. savimoné 3. empatija

2. lankstumas / prisi- 4. problemy sprendi-
taikymas mas

Apsauginis veiksnys:

Sveiki romantiniai santykiai
|gidZiai: 4. pykéio ir konflikty
1. savimoné valdymas

2. emocijy reguliavi- 5. empatija

mas 6. pozityvumas

3. bendravimas

Apsauginis faktorius:

Priklausymo socialiniams tinklams
jausmas

|gudziai:

1. bendravimas

2. socialiniy tinkly rastingumas

www.staywell-project.eu

Rizikos veiksnys:
Su mokyklos uzduotimis susijes
nerimas

|gadziai:

1. savimoné

2. streso valdymas

3. psichologinis atsparumas

Rizikos veiksnys:
Emocinis nestabilumas / Emocijy
reguliavimo sunkumai

Jgudziai:

1. streso valdymas

2. emocijy reguliavimas

3. pykéio ir konflikty valdymas

Rizikos veiksnys:
Prasti mokytojo ir mokinio
santykiai

3. bendravimas

1. savimoné 4. empatija

2. lankstumas / 5. problemy sprendi-
prisitaikymas mas

|gudziai:

Rizikos veiksnys:
Patycios ir kibernetinés patycios

|gidZiai: rastingumas

1. pykcio ir konflikty 4. problemy sprendi-
valdymas mas

2. empatija 5. psichologinis ats-

3. socialiniy tinkly parumas

Rizikos veiksnys:

Prasta Seimos socialiné ir
ekonominé padeétis

|gudziai:

1. streso valdymas

2. lankstumas / prisitaikymas
3. psichologinis atsparumas




iné

Kognityv

Apsauginis veiksnys:
Tinkamas kognityvinis kravis

|gtdziai:
1. savarankiSkas mokymasis
2. sprendimy priémimas

Apsauginis veiksnys:

Psichikos sveikatos rastingumas
(psichikos sveikatos
nestigmatizavimas)

|gudziai:
1. psichikos sveikatos rastingumas

Apsauginis veiksnys:
Dalyvavimas sportinéje veikloje

|gudziai:
1. savimotyvacija
2. psichikos sveikatos rastingumas

Apsauginis veiksnys:
Tinkama asmens higiena

|gudziai:
1. savimoné
2. psichikos sveikatos rastingumas

\.l

Rizikos veiksnys:
Zemas jsitraukimo j mokymasi
lygis

Jgtdziai:
1. savimotyvacija

Rizikos veiksnys:
Paaugliy egocentriSkumas

|gudziai:
1. savimoné
2. empatija

Rizikos veiksnys:
Miego trikumas

|gudziai:
1. psichikos sveikatos rastingumas

Rizikos veiksniai:
Prasti maitinimosi jprociai

|gudziai:
1. psichikos sveikatos rastingumas

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health

WELL



\.l

WELL

Veiksniy, teigiamai ar neigiamai veikianciy
profesinio ugdymo besimokanciyjy psichikos
sveikatg ir emocine gerove, aprasymas

Lenteléje A yra pateikta 18 veiksniy, kurie pirminio projekto tyrimo buvo nustatyti kaip
labiausiai teigiamai arba neigiamai veikiantys profesinio ugdymo mokiniy psichikos
sveikatg. Visi 18 veiksniy yra detaliai paaiskinti, kartu nurodant, kokiai dimensijai jie

priklauso ir ar yra apsauginiai, ar rizikos.

Lentele A

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialiné, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio aprasymas

Priklausomybés jausmas kokiai nors socialinei
grupei yra labai svarbus Zmogui apskritai, o ypa¢
paauglystés intensyvaus vystymosi kontekste.
Daugumai paaugliy mokykla yra svarbiausia
jy gyvenimo dalis. |sitraukimas | mokyklos
bendruomene teigiamai koreliuoja su patiriamomis
teigiamomis emocijomis mokykloje. Patiriamos
teigiamos emocijos skatinagery savybiy atskleidima,
tokiy kaip kdrybiSkumas, paZinimo jgudziai,
démesys, sgmoningumas, problemy sprendimas,
streso valdymas, produktyvumas ir efektyvumas.

Psichologiné

Sia prasme jsitraukimas j mokyklos bendruomene
gerina akademinius pasiekimus, mazina stresg,
nepasitenkinimg bei sumaZzina tikimybe nebaigti
mokyklos. Kai paaugliai jauCia, kad kiti Zmonés
mokykloje jais rdpinasi, tai skatina jy priklausymo
mokyklos bendruomenei jausmag. Mokiniai, kuriy
jsitraukimas mokykloje yra didesnis, turi mazesne
tikimybe elgtis rizikingai, pvz., rokyti, vartoti
psichoaktyvias medZiagas, bati agresyviais, turéti itin
ankstyvos seksualinés patirties. Taip pat mazesne
rizikg patirti depresijg, galvoti apie savizudybe.

www.staywell-project.eu



Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Vaikystéje patirtos traumos, nelaimés ar Kkiti
emociskai sunkis jvykiai daro jtakg fizineiir psichikos
sveikatai vélesniame gyvenime bei gali sutrumpinti
gyvenimo trukme. Anksti patirtos psichologinés
traumos gali sukelti sunkumy ateityje stengiantis
susitvarkyti su emociSkai sunkiomis patirtimis,
pazjstant save, kuriant asmeninius santykius bei
prisiriSant prie kito asmens.

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialiné, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio apraSymas

Nerimas, susijes su mokyklinémis uzduotimis ir
testais, kartu su spaudimu gauti aukStesnius balus
ir susirdpinimu dél prasty pazymiy, yra vienas
i85 streso pozymiy, kuriuos dazniausiai nurodo
mokyklinio amziaus vaikai ir paaugliai. Mokiniai,
patiriantys auksta nerimo lygj, dazniau mokosi
prastai, daznai praleidzia pamokas ar apskritai
meta mokslus. Per didelis nerimo lygis taip pat
gali neigiamai paveikti mokiniy socialinj ir emocinj
vystymasi, savivertés jausmag bei paskatina
mokinius  vartoti  psichoaktyvias = medziagas

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Psichologiné

Labai svarbu padéti mokiniams suprasti po
nelaimés ar kito traumuojanéio jvykio kylanciy
reakcijy, emocijy, min&iy priezastis ir prasme. Kartu
su tuo, reikia mokyti paauglius kurti emocijy bei
sunkiy patir€iy jveikos mechanizmus. Tokia pagalba
gali padéti mokiniams reguliuoti emocijas, mintis ir
elgesj, atsigauti po patiriamy psichikos sveikatos
sunkumy, kurie galéjo atsirasti kaip traumuojanciy
jvykiy rezultatas.

Psichologiné

stresui mazinti.

Mokiniy ir mokytojy santykiy kokybé ir klaséje
tvyranti atmosfera gali labai padidinti mokiniy
psichologinj atsparuma, motyvacijg ir uztikrintumg
dél atlikty mokykliniy uzduoCiy kokybés. Mokytojai
turéty dirbti su mokiniais siekdami ugdyti jy darbo
efektyvumg ir pasitikéjimg savimi. Tai turéty daryti
pateikdami aisSkius, konkrecius ir realistiSkus
IGkescCius dél veiklos rezultaty.
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Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Emociniam nestabilumui yra bidingas peréjimas
j krastutinumus, greita ir dazna emocijy kaita.
Emocijy reguliavimo sunkumai apibréziami kaip
nesugebéjimas sgmoningai stebéti ir reguliuoti savo
€mocijy.

Aplinkos ir biologiniai pokycCiai paauglystéje atneSa
naujy ir intensyviy emociniy iSgyvenimy, kuriems
sureguliuoti gali prireikti daugiau pastangy. Todél
paauglystés laikotarpiui yra badingas didesnis
emocinio nestabilumo lygis, nei suaugus.

Dél emocijy nestabilumo paaugliai gali prarasti

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Romantiniai santykiai paaugliui yra nauja socialinio
gyvenimo sritis, taciau jy svarbai asmens gerovei iki
Siol buvo skiriama maZzai démesio.

Sveiki romantiniai santykiai vaidina vis svarbesnj
vaidmen] socialiniame paaugliy vystymesi, ypac
perejimo i§ ankstyvos paauglystés j vélyvg paauglyste
laikotarpiu. RomantiSky santykiy kokybé arba pozityvi
seksualiné patirtis romantiniuose santykiuose gali
vesti prie mazesnio susvetiméjimo ir atsiskyrimo,
pozityvesnio poZidrio j save, teigiamy lukesc€iy ateiciai,
aukstesnio savigarbos lygio ir didesnio jsipareigojimo

Psichologiné

susidoméjimg savo pomeégiais ar akademiniais
uzsiémimais. Emocinis nestabilumas taip pat gali
sukelti apetito praradimg arba zalingus miego
jprogius. Sie aspektai dalinai susije su tuo, kad
emocinés reguliavimo problemos gali bati veiksnys,
didinantis tikimybe patirti probleminio elgesio,
depresijos ir nerimo sunkumus paauglystéje.

Mokymasis savaranki$kai susidoroti su emociniais
pakilimais ir nuosmukiais bei juos valdyti yra viena
didziausiy uzduociy paauglystéje. Mokytojai atlieka
svarby vaidmenj padédami paaugliams ugdyti Siuos
svarbius gyvenimo jgudZius.

Socialiné

lygio vélesniuose santykiuose. |gidziai, padedantys
kurti ir iSlaikyti pilnavertiSkus romantinius santykius
paauglystéje, gali sumaZzinti tikimybe, kad jauni
Zmonés patirs  santykiuose smurtg, vartos
psichoaktyvias medziagas, akademiniai pasiekimai
bus prasti arba pasireik§ probleminio elgesio ar
psichologiniy sunkumy pozymiai. PrieSingai, tai
padés paaugliams palaikyti sveikus, artimus,
pasitikéjimu bei empatija grjstus santykius, o tai dar
labiau paskatins asmeninj tobuléjimg bei tolimesnj
prasmingy santykiy kdrima.

www.staywell-project.eu



Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio apraSymas

Paauglystéje bendraamziy diskriminacija gali
vykti jvairiy zmogaus savybiy pagrindu, tokiy
kaip amzius, lytis, kino sudéjimas, rase, odos
spalva, negalia, kultdriné aplinka, seksualiné
orientacija, socialiné ir ekonominé padétis ar
religija. Tyrimai rodo, kad paaugliai, patiriantys
dazng ir daugkartine diskriminacijg, yra labiau linke
patirti fizinés bei psichikos sveikatos sunkumy.
Diskriminuojami paaugliai taip pat turi maziau
socialiniy kompetencijy bendraamziy santykiuose, o

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialiné, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio aprasymas

Prasti mokytojo ir mokinio santykiai gali suke-
Iti 1étinj stresg, dél kurio paaugliams gali Kilti
socialiniy, emociniy ir psichikos sveikatos problemy.
Asmenybé, magstymo procesai, mokymosi stilius,
prioritetai, brandos lygis ir akademiniai tikslai turi
jtakos kiekvieno mokinio gebéjimui tiek mokytis, tiek
sukurti rySj su pedagogais. Mokytojai turéty ziaréti
| kiekvieng mokinj kaip j asmenybe, kuri nusipelno

\.l

Socialiné

tai gali sukelti socialine izoliacija.

Mokant paauglius gerbti jvairove, reikia skatinti juos
suprasti ir vertinti skirtingas zmoniy patirtis, kilme,
paproCius, nuomones, pozilrius ir pageidavimus.
Labai svarbu ir verta reguliariai kalbétis su
paaugliais apie svarbg priimti Zmones, nepanasius
j juos pacius. Pagalba paaugliams tapti atviriems
kity skirtumams gali ugdyti jy kognityvinj lankstuma,
problemy sprendimo gebéjimus ir tolerancija.

Socialiné

individualaus démesio ir specializuoto, sutelkto
mokymao.

Mokiniai, gerai sutariantys su savo mokytojais,
turi aukstesnius akademinius pasiekimus ir
pozityvesnes socialinio bei emocinio prisitaikymo
patirtis nei jy bendraamZiai, turintys problematiskus
santykius su mokytojais.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio apraSsymas

Pagrindinés salygos, turinCios jtakos paaugliy
augimui, yra S$eima, bendruomené ir mokyklos
aplinka. Siy salygy kokybé ir tai, ar jos yra palankios
ir ugdancios, ar pavojingos ir destruktyvios, turi didele
jtakg paaugliy vystymuisi bei jy vélesnio gyvenimo
kokybei. Seimos socialiné ir ekonominé padétis yra
bene svarbiausias veiksnys, lemiantis minéty salygy
kokybe.

Paaugliy ugdymo galimybés daZnai priklauso
nuo Seimos, kurioje jie gimé, iStekliy (Seimos
pajamy, tévy iSsilavinimo ir profesijos, namy 0kio
uzimtumo lygio ir basto kokybés). Jauni Zmonés,
augantys mazas pajamas gaunanciuose nhamy
Ukiuose, labiau linke turéti psichikos sveikatos

sunkumus, problemas su teisésauga, patirti
mokymosi nesékmes ir elgesio problemas.
Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityviné, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Naudojimasis socialiniais tinklais, dabartiniame
technologijy pasaulyje, yra paaugliy kasdienio
gyvenimo dalis. Socialiniai tinklai stipriai veikia
paaugliy tapatybés formavimgsi. Socialiniuose
tinkluose paaugliai gali bendrauti su bendraamziais
ir tyrinéti savo tapatybés ribas be tévy jsitraukimo.
Socialiniai  tinklai suteikia platformg, kurioje
paaugliai gali praktikuoti jgudZius, susijusius su
tapatybés ugdymu. Tai apima saves pristatymg ir
saves atskleidimg — dalijimgsi savo nuomonémis,
jsitikinimais ir pageidavimais. Viena vertus,
bendravimas internetu gali turéti teigiamos
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Socialiné

Be to, Seimos, patirianCios ekonominj stresg, daznai
turi maziau galimybiy ir laiko, kurj galéty skirti savo
paaugliy aukléjimui, todél jie daznai per anksti
jgyja savarankiSkumg. Jaunas Zmogus, gaunantis
nepakankamai tévy démesio turi didesne tikimybe
jsitraukti j rizikingas ar nusikalstamas veiklas, rakyti,
vartoti alkoholj ar narkotikus, patirti depresyvias
nuotaikas, turéti ankstyvg seksualine patirtj ar
néstumg paauglystéje.

Siekiant iSvengti ar sumazinti neigiamas pasekmes
kognityviniam funkcionavimui, socialiniams
santykiams, psichikos ir fizinei sveikatai ir
akademiniams pasiekimams paaugliai, kurie uzaugo
Zemo socialinio ir ekonominio statuso $eimose, turéty
bati mokomi ugdyti pagrindinius gyvenimo jgudzius,
kurie padéty jiems sékmingai tvarkyti asmeninj ir
socialinj gyvenima, pagerinti gyvenimo kokybe ir
bendrg pasitenkinimg juo.

Socialiné

jtakos suvokimui apie socialine integracijg, plésti
draugysteés grupes ir leisti patirti bendrumo jausma.
Kita vertus, tos pacios technologijos ir ne toks
sékmingas bei saugus jsitraukimas j jas, gali sukelti
socialing izoliacijg bei atskirtj virtualioje aplinkoje ir
socialinj atsiribojimg realiame gyvenime.

Pagalba paaugliams pazinti save ir jgyti jgudziy, kurie
leisty jiems veiksmingai kontroliuoti savo jsitraukimg
bei norg dalyvauti socialiniuose tinkluose, gali
sumazinti priklausomybés nuo technologijy, létinio
streso, nerimo, depresijos ir Zemos savivertés rizikg.



Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityviné, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Tradicinés patyCios ir patyCios internetingje
erdvéje turi jtakos paaugliy psichologinei buklei ir
psichosocialiniam funkcionavimui. PatyCios gali bditi
apibadintos kaip agresyvus elgesys, nukreiptas pries
bendraamzj, siekiant pakenkti jam psichologiSkai,
socialiai ar fiziSkai. Tiek buvimas patyCiy auka, tiek
kaltininku turéty bdati laikomos lygiomis problemomis
bei sulaukti atitinkamo démesio.

Dauguma paaugliy per savo gyvenimg patiria
patyCias internetinéje erdvéje. Kibernetinés patycios
turi didziulj neigiama poveikj daugelio jauny zmoniy
jvairiems gyvenimo aspektams, jskaitant asmeninio
privatumo paZeidimg ir iSkylanCius psichologinius
sunkumus. Neigiamas interneto patyCiy poveikis
gali bati net didesnis nei tradiciniy patyCiy, nes

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialiné, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio aprasymas

Pakankamas kognityvinis (pazintinis) krivis yra
vienas i§ faktoriy, prisidedanciy prie kognityvinés
gerovés, kuri yra svarbi Ziniy jgijimui ir teigiamos
mokymosi patirties turéjimui.

Kognityviné apkrova yra rodiklis, parodantis
informacijos kiekj, kurj asmens darbiné atmintis gali
iSlaikyti vienu metu. Mokymosi metu nauja informacija
laikoma darbinéje atmintyje, kol ji apdorojama ir
perduodama j ilgalaike atmintj. Tadiau kai vienu metu
pateikiama per daug naujos arba per sudétingos
informacijos, darbiné atmintis yra perkraunama ir
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Socialiné

smurtautojai gali veikti anonimiskai ir bet kada lengvai
uzmegzti ry§j su auka. Internetiniy patyCiy aukos
praneSa dazniau patirianCios depresyvias mintis,
nerimg ir vieniSumg nei tradiciniy patyCiy aukos.
Tyrimai taip pat rodo, kad patycios neigiamai veikia
paaugliy saviverte ir turi jtakos mokyklos lankymo
rodikliams.

Norintapsaugoti paauglius nuo tradiciniy irinternetiniy
patyCiy, jie turi bati mokomi ugdyti specifinius
socialinius, aukstesnio laipsnio samprotavimo ir
laimés jgldzius, kurie lavina paaugliy psichologinj
atsparumg, kelia jy saviverte, skatina aktyviau
jsitraukti j mokyklos ir bendruomenés veiklas bei
didina jy bendra pasitenkinimg gyvenimu.

Kognityvinis

didzioji dalis gaunamos informacijos pasimeta, o tai
galiausiai lemia prastg mokymagsi. Todél mokytojams
svarbu pasirinkti tinkamus mokymo metodus,
ugdancius mokiniy savarankiSkumag, sprendimy
priemimo ir iniciatyvumo jgudZius. Mokytojai turi
parinkti tinkama kognityvinj krdvj, uZztikrinantj
efektyvy mokiniy  mokymagsi. Tai padéty Kkurti
veiksmingg mokymosi aplinkg, prisidedancig prie
geresniy mokiniy akademiniy rezultaty ir geresnés
kognityvinés geroves.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health

WELL




\‘l

WELL

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Mokiniy jsitraukimas j akademine veiklg pasireiSkia
démesingumu, smalsumu, susidomeéjimu,
optimizmu ir aistra, kurig jie rodo mokydamiesi.
Didesnis jsitraukimo lygis, pasireisSkiantis atsidavimu
ir verZlumu, yra teigiamai susijes su geresniais
akademiniais rezultatais ir psichologine savijauta.
PrieSingai, mazesnis jsitraukimo lygis gali bati susijes
su menka akademine motyvacija ir nuoboduliu, nes

slegianciai per dideli ir jy neiSpildymas demotyvuoja.
Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityviné, fiziné)

ISsamus veiksnio aprasymas

Labai daznai psichikos sveikatos sunkumai
pirmiausia pasireiskia paauglystéje arba ankstyvoje
pilnametystéje. Bltent tada, kai triksta ziniy apie
psichikos sveikatg ir apie tai, kaip sau padéti, kai yra
sunku. Dél prasto psichikos sveikatos rastingumo
paaugliai gali neatpazinti savo ar kity patiriamy
sunkumy pozymiy, kas veda prie maZesnés
tikimybés, kad jie laiku kreipsis reikiamos pagalbos.
Menkos zinios psichikos sveikatos tema kuria
psichikos sveikatos stigma placiojoje visuomenéje.

ir prieinamos patikimos informacijos
trakumo

Dél Zziniy
apie psichikos sveikatos problemas

Kognityvinis

Be to, Zemas jsitraukimo j mokymasi lygis gali bati
susijes ir su socialiniais veiksniais, pavyzdziui,
prastais santykiais su kitais mokiniais, mokytojais ar
tévais. Siekdami sumazinti mokiniy mazo jsitraukimo
j mokymasi rizikg, mokytojai turéty sukurti pozityvig
ir produktyvig mokymosi aplinka, kurioje kiekvienas
mokinys, nepaisant jo mokymosi gebéjimy ar
iSsilavinimo, jaustysi skatinamas mokytis, tobuléti ir
siekti gery rezultaty.

Kognityvinis

paaugliams gali bati sunku atpazinti patiriamus
psichikos sveikatos sunkumus. Nesprendziamos
paauglystéje patiriamos problemos gali eskaluotis ir
palaipsniui peraugti j psichikos sveikatos sutrikimus
vélesniame gyvenime. O tai savo ruoztu gali turéti
neigiamg poveikj fizinei sveikatai.

Norint  gerinti  paaugliy psichikos sveikatos
rastinguma, jie turéty bati mokomi kas yra psichikos
sveikata, kaip ja rapintis, i$ kokiy pozymiy atpazinti
sunkumus ar sutrikimus, kokiu bddu padéti sau
ar suteikti pirmajg pagalbg kitam, patirianCiam
psichikos sveikatos krize.

www.staywell-project.eu



Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialine, kognityviné, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Paaugliy egocentrizmas yra dar vienas svarbus
psichosocialinis  ir  kognityvinis  paauglystes
laikotarpio aspektas. Sis fenomenas pasireiskia tuo,
kad paaugliams gali bdti sunku priimti faktg, kad
kity pozidris j juos gali skirtis nuo to, kaip jie mato
patys save. Paaugliams taip pat gali bati sunku
priimti kitokj nei jy pozilrj ir mastymg. Bet to jie
daznai mato save kaip ypatingus ir troksta aplinkiniy
démesio. Visi Sie aspektai kartu veda j rysky, kurj
laikg trunkantj, paaugliy egocentrizma.

Paaugliy egocentrizmas laikomas  susijusiu
su brendimo pokyciais ir organizmo vystymosi
procesais, tokiais kaip naujy intelektiniy gebéjimy
jgijimas, atsiskyrimas nuo tévy ir individualumo
formavimasis. Egocentrizmas gali bati jvairaus
paauglystei budingo elgesio pagrindas: padidéjusi

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Paaugliy dalyvavimas sportinéje veikloje teigiamai
susijes su jy fizine, socialine ir emocine gerove,
nepriklausomai nuo lyties, socialinés kilmés ar
sveikatos blklés. Komandinio sporto nauda
sveikatai yra siejama su priklausymo grupei jausmu,
socialinio tinklo mezgimu ir socialinés sgveikos
puoseléjimu. Taip pat yra stiprus rySys tarp paaugliy
dalyvavimo komandiniame sporte ir jy savivertés

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Kognityvinis

savimoné savo veiksmams, iSvaizdai, vienatvés
ir privatumo troSkimas, drovumas, daznas
uzsisvajojimas, démesj atkreipiantis elgesys,
polinkis laikytis bendraamZiy grupés normuy,
jsitraukimas | nusikalstamas veiklas, rizikingas
elgesys (pvz., psichoaktyviy medziagy vartojimas,
nesaugus vairavimas, nesaugus lytiniai santykiai).

Mokytojai gali padéti paaugliams mazinti
egocentriSkumg, ugdydami jy samoninguma,
saviverte, savirefleksijos, savikontrolés, socialinio
bendradarbiavimo bei savitarpio pagalbos jgudZius.
Mokytojai taip pat gali padéti mokiniams analizuoti
savojsitikinimus, i§ to kylancius konfliktus ir paskatinti
juos zidreéti j savo bendraamzius kaip j lygiavercius
asmenis, i$ kuriy galima daug ko iSmokti.

Fizinis

ir pasitenkinimo gyvenimu lygio. Dalyvavimas
komandiniame sporte sumazina streso tikimybe
ir padidina psichosocialine brandg bei socialine
kompetencija. Sportas taip pat gali padéti mokiniams
pasiekti geresniy akademiniy rezultaty ir iSvengti
rizikingo elgesio, pavyzdZiui, alkoholio ar narkotiky
vartojimo, galin€io neigiamai paveikti jy sveikata.

WELL
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Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Miego trOkumas vyra rizikos veiksnys, kuris
neigiamai veikia paaugliy savijautg. Miego
trdkumas gali vesti prie sutrikusios koncentracijos,
prastesniy akademiniy rezultaty, nerimo, depresijos
ir net savizudybés rizikos. Nors jvairaus amziaus
moksleiviai gali patirti neigiamus miego trikumo
padarinius, stipriausias to poveikis pastebimas
paaugliy amziaus grupeje, dél paauglystéje
vykstanciy biologiniy ir psichosocialiniy pokyciy.

Paaugliy miego jpro€ius gali sutrikdyti: intensyvus
socialiniy tinkly, televizijos naudojimas, vaizdo
Zaidimai, dideli namy darby kraviai, uzklasiné veikla,

Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityvine, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Asmeninés higienos jproCiai yra labai svarbus
paaugliy sveikatai ir gerovei. Taliau daugelis
paaugliy yra linke ignoruoti svarbius kasdienio
gyvenimo kino priezidros jprocius, kurie jiems atrodo
nuobodus ar reikalaujantys per daug pastangy.

Labai svarbu supazindinti paauglius su brendimu
susijusiais kiino pokyciais ir asmeninés higienos
svarba paauglystés laikotarpiu. Kantrybé ir atkaklumas
padés jiems palaipsniui iSsiugdyti gerg sveikos

Fizinis

perkelianti mokymosi laikg | vélesnes valandas,
kofeino ar nikotino vartojimas. Miego trikumo
problemos jveikimo budai: bdti fiziSkai aktyviam
dienos metu, skirti laiko trumpam poguliui dienos
metu, susikurti miego rezimg, vengti kontakto su
elektroniniais prietaisais prie$ einant miegoti, vengti
vélyvy uzkandziy.

RysSys tarp miego ir geros savijautos paauglystéje yra
abipusis: miego trikumas yra susijes su blogesne
psichikos sveikata, o depresijos ir nerimo sutrikimy
turin€iy jauny Zmoniy miego jgudziy gerinimas gali
turéti teigiamos jtakos jy atsistatymui.

Fizinis

higienos ruting.

Tinkama asmeniné higiena leis jiems jaustis patogiai
banant Salia Zmoniy. Tai gali sustiprinti paaugliy
pasitikéjimg savimi ir paskatinti juos praktikuoti
sveikg gyvenimo bidg. Be to, tai padeda jiems
jprasti prie suaugusiyjy pasaulio socialiniy normuy,
kur asmens higiena yra traktuojama kaip Zmogaus
asmenybes dalis.
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Veiksnys

Veiksnio tipas
(apsauginis, rizikos)

Dimensija, kuriai veiksnys priklauso
(psichologiné, socialineé, kognityviné, fizine)

ISsamus veiksnio aprasymas

Prasti maitinimosi jpro€iai yra platus terminas,
apimantis jvairy elgesj kaip per didelis susirGpinimas
savo kdnu, maisto ribojimas ir (arba) persivalgymas.
Sutrike valgymo jprodiai ir perteklinis diety laikymasis
daznai pasireiSkia paauglystéje ir gali turéti zalingy
pasekmiy, jskaitant padidéjusj svorj, nutukimo ir
padidéjusiag valgymo sutrikimy rizikg, po kuriais slypi
ir patiriami psichologiniai sunkumai.

Sveika ir reguliari mityba tiesiogiai susijusi su
Zmogaus tiek fizine, tiek psichikos sveikata.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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Fizinis

Paauglystéje, brendimo procesy metu, ji yra
ypatingai svarbi. Mokytojai turéty supazindinti
paauglius su tuo, kas yra laikoma sveika mityba,
padéti jiems mokytis sveiky valgymo jprociy, skatinti
juos bati fiziSkai aktyviems. Taip pat yra labai svarbu
mokiniams paaiskinti abipusj ry§j tarp mitybos ir
fizinés bei emocinés savijautos. Gilus Sios sgveikos
suvokimas gali paskatinti paauglius vengti nesveiky
svorio kontrolés praktiky.




WELL

lgudziy, palaikané€iy ir trukdanciy profesinio
ugdymo besimokanciyjy emocinei gerovei ir
psichikos sveikatai, aprasymas

Visose partneriy Salyse (LT, SI, GR, TR, BG, UK) atlikus literatiros analize,

internetine

apklausg ir tiksliniy grupiy interviu buvo identifikuota 15 specifiniy jgudziy, kurie palaiko ir
skatina profesiniy mokykly mokiniy emocine gerove ir psichikos sveikatg. Jgudziai skirstomi |

keturias pagrindines grupes:

Asmeniniai Tarpasmeniniai
igudziai jgadziai
. savimoné 1. pykdio ir konflikty

) . valdymas
. savimotyvacija

2. bendravimas

3. empatija

1
2

3. streso valdymas

4. emocijy reguliavimas
5

. lankstumas / prisitai-
kymas

Aukstesnio laipsnio
samprotavimo
igudziai

Laimés jgudziai

1. savarankiskas moky- 1

A . zityvum
masis pozityvumas

2. psichologinis atspa-
rumas

2. sprendimy priémimas
3. problemy sprendimas

4. socialiniy tinkly
rastingumas

5. psichikos sveikatos
rastingumas

B lenteléje pateikti 15 pagrindiniy jgudziy, susiety su apsauginiais ir rizikos veiksniais
profesiniy mokykly mokiniy emocinei gerovei ir psichikos sveikatai. Lenteléje pateikiamas
iSsamus kiekvieno jgudzio aprasymas ir nuorodos, kaip jj ugdyti.

Lentelée B

lgudis
lgudzio tipas

Jgtudzio apraSsymas

Savimoné yra jvairiy savo asmenybés aspekty,
jskaitant asmenybés bruoZus, elgesj, emocijas,
mintis, jsisavinimas. |15 esmés tai yra Zmogaus
psichologiné busena, kai jo démesio centre atsiduria
ir yra nagrinéjamas pats jis.

Nors savimoné neatskiriama nuo buvimo Zmogumi,
tai néra kazkas, | kg mes sutelkiame démesj
kiekvieng sekunde. Veikiau savimoneé jsilieja j misy
bendrg sgmoningumg ir pasireiskia per masy elges;j
- reakcijas, minciy ir jausmy israiska.

Kaip ugdyti Sj jgudj?
Saves suvokimas vystosi sistemingai per visg
gyvenima. Tai susije su savo jvaizdzio, kuris yra labai

Savimoné

svarbi paauglystéje jgyta psichologiné struktdra,
formavimu. Palankus asmens jvaizdis paauglystéje
yra siejamas su atviru bendravimu su paaugliams
svarbiais zmonémis. Tai padeda jiems susiformuoti
tapatybe.

Dél toliau besiple€ian€iy mastymo bei fiziniy
galimybiy yra tikétina, kad paaugliai bandys
iSsiaidkinti, kas jie yra. Paaugliams jprasti tokie
klausimai: ko a$ noriu gyvenime, kodél taip jauciuosi,
ar esu isskirtiné(-is), o gal kitos(-i) panasds j mane.

Pradéjus gauti atsakymus | Siuos klausimus,
paaugliai gali pradéti mégautis auk$to savimonés
lygio nauda, kuri gali bati labai pravarti tolimesniame
ju socialiniame ir asmeniniame gyvenime.
Gyvenimas tokiame judriame pasaulyje gali neleisti
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paaugliams apdoroti visg savirefleksijos ugdymui
bating informacijg ir jgldzius. Geri savirefleksijos
jgudziai leis paaugliams geriau suprasti, kokios yra
jy neigiamos ir teigiamos savybés, kaip pastargsias
panaudoti tikslams pasiekti, kokios yra jy vertybés
ir kaip tos vertybés juos apibrézia, kuo gali bati
naudingi jy jsitikinimai ir kaip jie gali veikti jy tikslus.
Be to savimoné ir savirefleksijos jgudziai yra labai
svarbis paaugliams analizuojant ir jvardinant savo

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

Trauma, nelaimeé ar kiti emociskai sunkas jvykiai

Su mokyklos uzduotimis susijes nerimas

Prasti mokytojo ir mokinio santykiai

lgudis

lgudzio tipas

Jgtudzio apraSsymas
Savimotyvacija — tai gebéjimas paskatinti vidinj
,as“ atlikti uzduotis bei imtis iniciatyvos ir veiksmu,

siekiant tiksly.

Bati motyvuotam yra esminis gyvenimo jgudis. Tai
neatsiejama nuo tiksly jvairiose gyvenimo srityse
siekimo bei pasitenkinimo savimi bei savo gyvenimu
jausmo.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Nedaug paaugliy tiki savimi. Patirdami sunkumy
jauni zmonés daznai praranda Vviltj ir atsisako
svajoniy. Kai kurie uZaugo turédami polinkj j
pesimizmg ir nuolaidZiavimg sau. Kiti augdami
iSsiugdo pasitikéjimg savimi, tikédami, kad gali
atsilaikyti  jvairiausiose gyvenimo situacijose.
Sie Z?monés yra optimistai, tikintys savo

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Zemas jsitraukimo j mokymasi lygis
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jausmus, emocijas ir mintis. To iSsigryninimas yra
labai vertingas norint kurti ir palaikyti ilgalaikius
ir kokybiSkus santykius su Zmonémis. Bet to,
sgmoningumas naudingas planuojant savo ateitj,
priimant sprendimus. Tai leidzia paaugliams siekti
realiy tiksly, padeda profesinei ir asmeninei brandai
bei jtvirtina vertybinius ir moralinius principus.

Nediskriminavimas ir jvairovés pripazinimas
Sveiki romantiniai santykiai
Paaugliy egocentriSkumas

Tinkama asmens higiena

sékme. Nepaisant to, tikéjimas savimi turi bdati
pastoviai ugdomas. Tie zmonés, kurie Sio jgudzio
neiSsiugdo vaikystéje ar dél tam tikry patirCiy
praranda jj vystymosi procese, gali tai padaryti
vélesniame gyvenime.

Badami motyvuoti paaugliai ne tik pasiekia geresnius
rezultatus mokykloje, betir blina iSpuoseléje jausma,
kad jy gyvenimas yra vertingas ir jie gali pasiekti
nuostabiy dalyky.

Kuo geriau mokiniai supras naudg, kurig duoda

savimotyvacijos turéjimas, tuo didesné tikimybeé,
kad jie pasistengs puoseléti §j jgudj. Cia svarbus

mokytojy, tévy ir ugdymo vadovy vaidmuo.
Rekomenduojama imtis veiksmy, didinanciy
paaugliy savimotyvacijg siekiant aukstesniy

akademiniy rezultaty ir asmeninio tobuléjimo.

Dalyvavimas sportinéje veikloje

WELL
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lgudis

lgtdzio tipas

Jgtudzio apraSsymas

Streso valdymas — tai individo gebéjimas kontroliuoti
streso lygj tiek momentinéje situacijoje, tiek
ilgalaikéje perspektyvoje. Streso valdymo jgudziai
lavinami praktikuojant rpinimasi savimi, iSmokstant
atsipalaidavimo techniky ir pan.

Kaip ugdyti §j jgudj?

Paaugliai, kaip ir suaugusieji, gali patirti stresg
kiekvieng dieng. Didesni streso lygiai patiriami
tada, kai paaugliai suvokia situacijg kaip pavojinga,
sunkig ar skausmingg ir neturi asmeniniy istekliy su
ja susidoroti. Pora galimy paaugliy streso 3altiniy:
mokyklos reikalavimai ir nusivylimas jais; neigiamos
mintys ar jausmai apie save; kino pokyciai;
problemos su draugais ir (arba) bendraamziais
mokykloje; nesaugi gyvenamoiji aplinka/kaimynysté;
tévy i8siskyrimas ar skyrybos; létinés ligos ar
rimtos problemos Seimoje; mylimo Zmogaus mirtis;

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Trauma, nelaimé ar kiti emociskai sunkds jvykiai

Su mokykla susijes nerimas

lgudis

lgudzio tipas

Jgtdzio apraSsymas

Emocijy reguliavimo jgudis apima gebéjimg
atpazinti savo emocijas, suprasti jy priezastis ir
tada imtis veiksmy joms keisti — arba sprendziant
pradine problemg, arba nuraminant save jvairiais
badais, jskaitant atsipalaidavimo metodus, saves
pazinimo restruktdrizavima ir kt. Sis jgidis svarbus
tiek asmeninés geroveés palaikymui, tiek tarpusavio
santykiy puoseléjimui.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Sio jgidzio ugdymas apima daug sri¢iy. Galima
analizuotiatvejus, kaiemocinis atsakas buvo netikétai

persikélimas | kitg gyvenamg vietg ar mokyklos
keitimas; per daug veikly ar per dideli IGkesciai sau;
Seimos finansinés problemos ir kt.

Paaugliams patiriant didziulj stresg, tai gali sukelti
nerimg, uzsisklendima, agresijg, fizine ligg arba
paskatinti imtis zalingy ilgalaikio distreso jveikimo
bddy, tokiy kaip narkotiky ir (arba) alkoholio
vartojimas.

Stresas neiSvengiamai paveikia akademinius
rezultatus, mokyklos lankomumag ir elgesj apskritai.
Todél mokytojai turi zinoti, ar jy mokiniai klaséje
ar asmeniniame gyvenime patiria stresg. Nors
mokytojai turi mazai jtakos tam, kas vyksta uz
klasés riby, jie gali suteikti emocine paramg ir padéti
mokiniams jveikti sunkius laikus. Suprasdami, kaip
stresas veikia mokymagsi, mokytojai gali padéti
ugdyti savo mokiniy emocinj atsparumg ir taip
atskleisti aukSciausig jy kognityvinj potencialg

Emocijy reguliavimo sunkumai

Prasta Seimos socialiné ir ekonominé padétis

stiprus,

ieSkoti kiekvienam Zzmogui individualiai
tinkamy nusiraminimo bddy, griauti mitus apie
emocijas ir jy reguliavimg, skatinti suprasti jvairiy
emocijy prasme ir priimti, kad visos jos yra svarbios.

Paaugliams daznai bana sunku suprasti ir pasakyti,
kg jie jaulia. Nesugebéjimas tinkamai reaguoti ir
suvaldyti intensyviy emocijy, pavyzdziui, pykcio
ar liidesio, gali tureti neigiamg poveikj paaugliy
sveikatai. Stiprios emocijos gali apsunkinti mgstyma,
pozZilris | tam tikrg situacijg gali bati stipriai
nuspalvinamas emocinio fono. Be to, paaugliai
daznai susiduria su dalykais, kuriy jie negali
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kontroliuoti. Tai gali kelti nerimg ir baime. Dél to
yra svarbu mokytis atskirti tai, kg mes kaip Zmonés
galime kontroliuoti, nuo to, ko kontroliuoti visiSkai
negalime, ir bandyti paleisti tai, kas néra masy
kontroléje. Norédami jgyti §j gebéjima, paaugliai

turi iSmokti bdti démesingi ir sgmoningi savo
jausmams, jy suvokimui, reguliavimui. Svarbu rasti

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

Emocinis reguliavimo sunkumai

lgudis

lgudzio tipas

Jgtdzio apraSsymas

Lankstumas ir prisitaikymas eina koja kojon.
Lankstumas — tai suvokimas, kad Zmogaus planai
gali pasikeisti labai greitai, kartais tam yra laiko
pasiruosti, o kartais ne. Prisitaikymas — tai gebéjimas
prisitaikyti prie pokyc¢iy.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Paauglystéje vyksta daug ir greity asmeniniy bei
aplinkos pokyc¢iy, kurie reikalauja lankstumo ir puikiy
prisitaikymo jgtdziy.

Kognityvinis lankstumas atsispindi
paaugliai kasdien sprendZia naujus
uzduotis ir problemas, pasitelkdami iSpuoselétus
mastymo metodus. Geri lankstumo jgtdziai gali
padéti paaugliams jvairiose gyvenimo situacijose:

tame,

kaip

* Gebéjimas greitai prisitaikyti prie naujy situacijy.

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

Prasti mokytojo ir mokinio santykiai
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tinkamus budus iSreikSti savo jausmus, malonius
ir nemalonius, naudojant metodus, kurie nekelia
grésmés nei paCiam Zmogui, nei aplinkiniams.
Jausmy iSraiSka yra svarbus ir naudingas dalykas
madsy emocinei gerovei, stipriai prisidedantis prie
emocijy reguliavimo jgtdzio lavinimo.

Sveiki romantiniai santykiai

* Kantrybé toleruojant pokycius ir priimant juos
kaip naujg realybe.

* Gebéjimas matyti dalykus iS keliy kampy ir
suprasti, koks yra kity Zmoniy poZidris.

* Gebéjimas lengvai pereiti nuo vienos veiklos
prie kitos, uZuot sutelkiant démesj tik | vieng

Kognityvinis lankstumas yra ir paveldimas, ir
iSvystomas bruozas. Tai reiSkia, kad jo galima
mokyti mokinius, kuriy mastymas ir pozidris j pasaulj
yra vienpusis ir sunkiai pakei¢iamas. Mokiniai,
pasizymintys kognityviniu lankstumu ir galintys
lengvai prisitaikyti prie pokyciy, gali sklandziai pereiti
nuo vieno mokomo dalyko prie kito bei sékmingai
atlikti uzduotis, kuriy metu jiems reikia vienos sferos
zinias pritaikyti visai kitame kontekste.

Nediskriminavimas ir jvairovés pripazinimas

Prasta Seimos socialiné ir ekonominé padétis

WELL
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lgudis

lgtdzio tipas

Jgtdzio apraSymas

Pyk&io ir konflikty valdymas - tai jgddziai,
padedantys iSvengti, valdyti ir iSspresti dél skirtingy
poreikiy ir interesy kilusius konfliktus, nenaudojant
smurto.

Kaip ugdyti Sj jgudj?
Paaugliy nebrandumas, nepriklausomybés bei
autonomijos siekis ypaC apsunkina konflikty

sprendimg. Paaugliai daznai griebiasi smurto kaip
konflikty sprendimo priemonés.

Kadangi suzalojimas yra pagrindiné paaugliy mirties

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Emocijy reguliavimo sunkumai

Sveiki romantiniai santykiai

lgudis

lgudzio tipas

Jgudzio apraSsymas

Bendravimas—taivieno asmens mingiy, informacijos,
emocijy ir idéjy perdavimas kitam asmeniui gestais,
balsu, simboliais, Zenklais ir iSraiSkomis. Yra keletas
bendravimo tipy:

¢ Verbalinis bendravimas, dar vadinamas zZodiniu
bendravimu, reiSkia savo idéjy, Ziniy ir jausmy
iSreiSkimg kalba, pritaikant jg prie auditorijos ir
situacijos, siekiant uztikrinti, kad klausytojai yra
sutelke démesj ir gerai supranta, kas yra sakoma.

* Neverbalinis bendravimas — tai praneSimy ar
signaly perdavimas neverbaline forma, pavyzdziui,
kino kalba — akiy kontaktas, veido iSraiSkos,
gestai, laikysena, tarp kalbétojy palaikomas
atstumas.

priezastis ir paaugliai sudaro trecdalj sulaikyty dél
smurto asmeny, labai svarbu padéti paaugliams

iSmokti spresti konfliktus, nenaudojant smurto.
Mokyklose vykdomos programos gali iSugdyti
konflikty sprendimo ir pykcio valdymo jgtdzius
ir taip jgalinti paauglius. Vaikinai galéty bati
pagrindiné Siy programy tiksliné auditorija, nes jie
dazniau jsivelia j smurtinius konfliktus nei merginos
ir dazniau dalyvauja gaujy veikloje. Jrodyta,
kad veiksmingiausios yra programos, Kkuriose
praktikuojamas individualus bendravimas ir kuriose
dalyvauja paaugliy mokytojai.

Tradicinés ir kibernetinés patycios

* Bendravimas rastu reiSkia savo idéjy, Ziniy ir
jausmy iSreiskimg rastu bet kokia forma, pvz.,
el. laiSku, praneSimu, sutartimi, jraSu atmintinéje,
Facebook arba Twitter ir pan.

» Tarpasmeninis bendravimas — tai gebéjimas
bendrauti su kitais asmenimis empatiskai
klausantis ir aiskiai, jtikinamai iSreiSkiant tai, kas
galvojama ir (arba) jau€iama, naudojant verbalines
ir neverbalines priemones.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Bendravimo jgudZius galima lavinti ir tobulinti:
aktyviai klausantis, aikiai kalbant ir taisyklingai
tariant Zodzius, teikiant ir gaunant konstruktyvy
griztamajj rysj, bidnant pasitikinCiam savimi ir
atkakliam, gerbiant kity teises, poreikius ir norus,
banant empatiSkam — atpazjstant ir suprantant kity
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emocijas, jauciant jy bisenas, binant demésingam
savo kuno kalbai ir gerai interpretuojant kity kano
kalbg, kalbant paprasta, visiems suprantama, o
ne formalia kalba, parodant atvirumg, treniruojant
kantrybe.

Bendravimo jgUdZiai yra svarbls siekiant padéti
paaugliams jveikti bendravimo ir kokybisko santykio

tampa efektyvus, kai Zzmonés jdémiai klausosi ir
supranta vienas kitg. Bendraujant visada gali Kilti

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Prasti mokytojo ir mokinio santykiai

Sveiki romantiniai santykiai

lgudis

lgudzio tipas

Jgudzio aprasymas

Empatija — tai gebéjimas jsijausti | kito Zmogaus
vidinj pasaulj. Tai rySio su kitu asmeniu patyrimas,
kai atsizvelgiama j jo mintis ir emocijas.

Yra trys empatijos tipai:

1. Kognityviné empatija — tai gebéjimas
suvokti kity perspektyva, taip palengvinant problemy
sprendima ir iSvengiant konflikty santykiuose.

2. Emociné empatija — tai gebéjimas atpazinti
ir reaguoti j kity Zmoniy jausmus, emocijas.

3. EmpatiSkas rupestis — Sis empatijos tipas
apima ne tik kito zmogaus emocijy atpazinimg, bet
ir susiliejimg su tomis emocijomis, susirGpinimo
jausmg ir netgi jo iSrei8kimg, kai kito Zmogaus
jausmai yra nemalonis ar sunks.

Visi trys empatijos tipai veikia kartu ir padeda Zmogui
uzmegzti sveikus, visavercius santykius

Kaip ugdyti Sj jgudj?
Empatija yra socialinis jgidis, ugdomas nuo
gimimo. Vaikai suvokia save per santykius su kitais.

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health

\.l

kliGi€iy, taCiau svarbiausia yra priimti visy asmeninius
skirtumus ir bati nusiteikusiems i8siaiskinti kylancias
problemas. Paaugliy bendravimo jgddziy mokymas
yra ne tik tévy, bet ir mokymo jstaigy darbuotojy
darbas. Tai yra nuolatinis procesas, todél jie turéety
dirbti kartu. Efektyviy bendravimo jgidziy lavinimo
tikslas — iSvengti nesusipratimy ir konflikty bei
gebeéti kurti gilius ir kokybiSkus tarpusavio santykius.
Zinoma, tam yra reikalingi ir anks&iau minéti jgtidziai.

Priklausymo socialiniams tinklams jausmas

Bendravimas su aplinka, broliais, seserimis, tévais ir
draugais formuoja vaiko gebéjimg bati empatiSkam.
Paauglystéje ir suaugus empatija tampa esminiu

sveiky santykiy, sékmés profesinéje srityje ir netgi
gero santykio su paciu savimi pagrindu.

Daugumos paaugliy déemesys |prastai néra
nukreiptas j kitus zmones, o jeigu ir yra, tai jiems
jdomu, ka kiti apie juos galvoja. Taciau ekspertai
mano, kad démesys sau kartu su paaugliy empatijos
stoka gali prisidéti prie tokiy problemy kaip patycios,
suk&iavimas, sgziningumo  stoka, psichikos
sveikatos sunkumy patirtys. Kai paaugliams triksta
empatijos, jiems triksta gebéjimo suprasti, kaip
jy veiksmai gali paveikti kitus. Tai pasireiSkia ir
priimant svarbius gyvenimo sprendimus.

Empatijos jgldziai padéty paaugliams mokytis
atidaus, atjautos kupino bendravimo, emocijy ir
reakcijy reguliavimo ir netgi konflikty valdymo.
Galiausiai, empatijos ugdymas mokyklose, duoty
teigiamy rezultaty paaugliy savivertés kélime,
kokybisky ir giliy santykiy karime bei jy psichikos
sveikatos ir emocinés gerovés palaikyme.
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Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Prasti mokytojo ir mokinio santykiai
Nediskriminavimas ir jvairovés pripazinimas

Sveiki romantiniai santykiai

lgudis

lgudzio tipas

Jgtudzio apraSsymas

SavarankiSkas mokymasis — tai individo gebéjimas
savarankiskai organizuoti savo mokymasi. Sis
jgudis rodo, kokiu mastu besimokantieji apsiima
atsakomybe uz savo mokymasi bei patys priima
sprendimus, kg daryti, kai néra pateikiamos tikslios
instrukcijos.

SavarankiSkas mokymasis grindziamas gebéjimais
iSsikelti mokymosi tikslus, apsibrézti iSteklius,
padedancius siekti mokslo tiksly, taikyti tinkamas
mokymosi strategijas, jvertinti pasiektus mokymosi
rezultatus. Kartu su S$iais gebéjimais svarbus ir
pasitikejimas savimi, kuris prisideda prie drgsos

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Pakankamas kognityvinis kravis

lgtdis

lgudzio tipas

Jgtidzio apraSsymas

Sis jgdis apibréziamas kaip geriausio sprendimo
pasirinkimas, vadovaujantis sistemingu analizés
procesu ir prisimant atsakomybe uz pasirinktg
sprendima ir jo pasekmes.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Sprendimy priémimo jgddzio lavinimg Ilemia
daugybe kity jgudZiy, tokiy kaip analitinis, sisteminis
ir kritinis mastymas bei problemy sprendimas. Tai

Tradicinés ir kibernetinés patycios

Paaugliy egocentriSkumas

prisiimti uz

atsakomybe
nepasiduoti, susiddrus su sunkumais.

savo mokymasi ir

Kaip ugdyti Sj jgtdj?

Sj igtdj lavinti gali padéti mokytojai, kurie praktikuoja
nedirektyvinj instruktavimg — metoda, skirtg padéti
mokiniams patiems prisiimti atsakomybe uz savo
mokymasi. Siame metode mokytojas uzima ,kritisko
draugo® vaidmenj, padedancio besimokandciajam
suprasti savo mokymosi poreikius, iSsikelli
tikslus ir rasti kelig jiems pasiekti. Mokytojas
nepateikia instrukcijy mokiniui; vietoj to jis suteikia
besimokanciajam erdveés kurti ir iSbandyti savo
mokymosi strategijas.

siejama su asmens polinkiu j inovacijas, tikslais
pagristg valdyma, lyderyste, motyvacijg ir etinj
jsipareigojimg. Tikimasi, kad profesiniy mokykly
absolventai gebés priimti tinkamus sprendimus
jvairiose profesinése srityse. Taliau sprendimy
priémimo jgldziai neapsiriboja aiskiai apibréztomis
profesinémis problemomis. Tai apima visapusiSka
gebeéjimg priimti sprendimus bet kokioje naujoje,
nenumatytoje  situacijoje. = Gebéjimas  priimti
sprendimus nezinant konteksto yra svarbus, nes
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spartls moksliniai ir socialiniai

pokyciai

technologiniai,
privers kiekvieng abiturientg susidurti
su situacijomis, kuriy mokykloje nesimoké. Todél
Sis jgudis turéty bati ugdomas lanksciai, kad baty
pritaikomas jvairiausiuose kontekstuose. Sio jgidZio

lavinimas turéty bdti integruojamas | grupinio

Veiksniai, su kuriais yra susijes jgudis

Pakankamas kognityvinis kravis

lgudis

lgudzio tipas

Jgtidzio aprasymas

Problemy sprendimo procesas turi kelis etapus:
problemos apibrézimas; problemos priezasties
nustatymas; sprendimo alternatyvy apibrézimas;
prioritety nustatymas ir parinkimas; sprendimo
jgyvendinimas.

Problemy sprendimas yra kognityviné veikla,
apimanti tiek placius, jvairiapusius, karybingus,
mastymo procesus (,minciy lietus®), tiek labiau
sutelktus mastymo procesus, kai reikia racionaliai
jvertinti jvairias hipotezes ir pasirinkti tinkamiausig
bei geriausig sprendimg. Todél problemy sprendimo
procesas yra neatsiejamai susijes su asmens
vykdomosios funkcijos jgldziais, tokiais kaip
savikontrolé ir savireguliacija. Visi Sie jgUdziai
sgveikauja ir plétoja vienas kita.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

NeiSspresta nedidelé problema gali tapti didele
problema. llgai nesprendziamos problemos, gali
pakenkti paaugliy emocinei gerovei. Problemos

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes
Prasti mokytojo ir mokinio santykiai

Nediskriminavimas ir jvairoveés pripazinimas
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mokymosi veiklas. Dirbdami grupése, mokiniai
susipazjsta su bendraamZiy pozidriy jvairove,
atstovauja savo asmeninéms vertybéms, mokosi
prieiti kompromisg ir priimti sprendimg suderinant
tai, kas yra svarbu jiems ir tai, kas anot iSoriniy
informacijos Saltiniy, yra geras pasirinkimas.

batini  norint  jveikti
metams  badingus

sprendimo
sudétingiems

jogudziai  yra
paauglystés

problemy sprendimo jgidzius, paaugliai galés:
spresti  konfliktus; siekti sudétingy tiksly ir
geresniy rezultaty mokykloje; savarankiskai priimti
sprendimus; palaikyti pasitenkinimg teikianCius ir
praturtinan€ius santykius su bendraamziais; turéti
aukStesne saviverte; bati nepriklausomais; pasiekti
didesnj pasitenkinimg gyvenimu.

Veiksmingi problemy sprendimo jgudZiai yra
batini profesinei ir socialinei sékmei. Gebéjimas
spresti problemas gali sustabdyti mazy problemy
peraugimg | dideles, todél gali turéti didelés
jtakos paaugliy psichikos sveikatai ir emocinei
gerovei. Suteikus mokiniams veiksmingy problemy
sprendimo jgudziy ir metody, galima padéti jiems
iSvengti konflikty su kitais Zmonémis tiek mokykloje,
tiek kasdieniame gyvenime. Tai sustiprins mokiniy
empatijos jgudZius ir padés pozityviai analizuoti kito
zmogaus ketinimus.

Tradicinés ir kibernetinés patycios
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lgudis
lgtdzio tipas

Jgudzio aprasymas

Socialiniy tinkly radtingumas — tai gebéjimas prieiti,
kritiSkai jvertinti bei produktyviai naudoti socialinés
ziniasklaidos technologijas bet kurioje aplinkoje.
Kaip ugdyti §j jgudj?

Kadangi socialinés medijos yra visy paaugliy
kasdienio gyvenimo dalis, jiems labai svarbu mokéti
jomis naudotis ir gauti saugig informacijg. Mokykloje
svarbu mokytis socialiniy medijy rastingumo,
kad paaugliai galéty gauti naudg i$ Siy platformy,
atsakingai jomis naudodamiesi. Paaugliai turi bati
mokomi ne tik saugiai naudotis Siomis platformomis,

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Priklausymo socialiniams tinklams jausmas

lgtdis

lgudzio tipas

Jgtidzio aprasymas

Psichikos sveikatos rastingumas yra zinojimas,
kas yra psichikos sveikata ir kaip ja pasiripinti.
Be to, | Sig sgvokg jeina gebéjimas atpaZinti ir
suprasti patiiamas emocijas, mokéjimas atpazinti
psichikos sveikatos sunkumus, Zinojimas, kaip
pasirGpinti ir palaikyti gerg psichikos sveikatg, kur
ir kokios pagalbos ieSkoti, kai pasidaro sunku, kaip
padéti kitam, susidlrusiam su sunkumais. Aukstas
psichikos sveikatos radtingumo lygis visuomenéje
padeda mazinti stigmag, susijusia su psichikos
sveikatos problemomis, bei gerina visuomenés
psichikos sveikata.

Pusé per visg gyvenimg diagnozuojamy psichikos
sveikatos sutrikimy prasideda sulaukus 14 mety.
Sulaukus 24 mety Sis skaiCius padidéja iki trijy
ketvirtadaliy. Paaugliai yra ypatingai pazeidZiama
grupé. Taigi, paaugliy psichikos sveikatos rastingumo

bet ir
internetiniy platformy vartotojais. Facebook, Twitter

atpazinti pavojus, bunant aktyviems
ir Instagram platformos turi milijardus aktyviy
vartotojy. Socialinés medijos leidzia zmonéms
dangstytis anonimiSkumu. Tai sukuria patogig terpe
patyCiy kurstymui, kurioje jaunas individas gali bdti
ypal pazeidziamas ir kurioje atsekti problemos
priezastis yra daug sunkiau negu realybéje. Be to,
kibernetinés patyCios daznai persikelia ir j realy
gyvenimg. Dél to paaugliai turi bati mokomi jgidziy,
kaip apgalvotai rasti, kurti ir naudoti skaitmenine
medijg bei tinkamai spresti joje kylancius socialinius

Tradicinés ir kibernetinés patycios

skatinimas turi didele reikSme ankstyvam psichikos
sveikatos sunkumy atpazinimui, prevencijai ir (arba)
intervencijai.

Kaip ugdyti §j jgudj?

Psichikos sveikatos rastingumo ugdymas gali
prasidéti nuo mokiniy Svietimo psichikos sveikatos
temomis. Paaugliy supazindinimas su tuo, kas
yra psichikos sveikata, kokie veiksniai teigiamai
ir neigiamai jg veikia gali bdti gera pradZia,
suzadinanti paaugliy smalsumg jdémiau stebéti
save bei savo reakcijas j aplinkos veiksnius. Toliau
mokytojai, turintys atitinkamy kompetencijy, galéty
padéti mokiniams ieskoti bldy, kaip jiems palaikyti
savo emocine gerove. Pozityvios, palaikancios ir
individualuma priimancios bendruomenés karimas
mokykloje yra dar vienas labai svarbus aspektas,
kuriantis gerg terpe psichikos sveikatos rastingumo
lavinimui bei stigmos mazinimui. Uz §j aspektg yra
atsakingi tiek mokytojai, tiek patys mokiniai.
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Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Psichikos sveikatos rastingumas (psichikos svei-
katos nestigmatizavimas)
Dalyvavimas sportinéje veikloje

lgudis

lgudzio tipas

Jgtidzio apraSsymas

Teigiamas pozidris | save ir gyvenimg yra viena i$
optimizmo i8raiSky, kuri siejama su pasitikéjimu
savimi, geresniais streso jveikimo jgUdziais ir
psichologiniu atsparumu. Optimizmas saugo ir
stiprina psichikos sveikatg ir skatina su sveikata
susijusius gyvenimo buddo pokycius.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Paaugliy pozityvumas siejamas su teigiamu poveikiu
psichikos ir fizinei sveikatai, motyvacijai prisijaukinti
sveiko gyvenimo bddo jprocius, socialinés paramos
suvokimu ir mokyklos rezultatais. Teigiamas

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

\.l

Miego trikumas
Tinkama asmeniné higiena

Prasti maitinimosi jprodiai

poZilris j gyvenimg ir save yra svarbus kognityvinis
optimizmo komponentas. Kuriant paaugliy sveikatos
stiprinimo programas, reikéty atsizvelgti | Zinias
apie teigiamo pozilrio ry$j su, pavyzdziui, fiziniu
aktyvumu, santykius su Seima, bendraamziais
ir kaimynais bei jsitraukimu | mokyklos veiklg.
Sujungus iniciatyvas, skatinancias fizinj aktyvuma
ir tarpasmeninio bendravimo kompetencijy ugdyma
draugiskoje mokyklos ir palankios kaimynystés
aplinkoje, galima tikétis, kad paaugliai iSsiugdys
teigiamg pozidrj j gyvenima.

Sveiki romantiniai santykiai

Innovative Web Approach for Advancing and Sustaining VET Learners’ Wellbeing and Mental Health
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lgudis

lgtdzio tipas

Jgtudzio apraSsymas

Psichologinis atsparumas — tai asmenybés ypatybé,
leidzianti efektyviai susidoroti su stresu, skatinanti
lankstumg ir greitg adaptacijg iSkilus sunkumams,
tolerancijag nesékméms, motyvacijg ir gebéjimg
greiiau atsistatyti po patirty sunkumy. Zmonés,
pasizymintys geru psichologiniu atsparumu, geba
lengviau prisitaikyti prie besikei¢ian€io gyvenimo,
yra savarankiski ir turi aukStesne saviverte.

Kaip ugdyti Sj jgudj?

Paauglysté paprastai yra sudétingas gyvenimo
etapas, kurio metu vyksta fiziniai, psichologiniai ir
emociniai pokyciai. Augdami Siuo gyvenimo tarpsniu
dauguma paaugliy susiduria su tam tikrais rizikos

Veiksniai, su kuriais jgudis susijes

Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas
Trauma, nelaimé ar emociskai sunkds jvykiai

Su mokyklos uzduotimis susijes nerimas

veiksniais. Nesusitvarkius su jais, jie gali kelti iSStkiy
psichologinei raidai, o to pasekmés pasireiSkia
pazeidziamumu, probleminiu  elgesiu  (pvz.,
agresyvus ir antisocialus elgesys, smurtavimas,
piktnaudziavimas psichoaktyviomis medziagomis,
nusikalstamumas) ir psichikos sveikatos sunkumy
patirtimis. Psichologinio atsparumo ugdymas gali
padéti paaugliams iSmokti reaguoti | gyvenimo
bddus. Tai sumazins tikimybe iStikus sunkumams
pasinerti j destruktyvaus elgesio liing. Be to, geras
psichologinis atsparumas su veiksmingais jveikos
bldais padeda zmogui greiCiau atsigauti nuo patirty

Prasta Seimos socialiné ir ekonominé padétis

Tradicinés ir kibernetinés patycios
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,otayWell” interneto apklausos ataskaita

Ataskaitos Renkant profesinio ugdymo mokiniy jzvalgas, patikslinti, kurie i$ jgtdziy, iSrinkty 6
tikslas: partneriy Salyse analizuojant moksline literatiirg, labiausiai padeda palaikyti ir skatinti
besimokanciyjy psichikos sveikatg ir emocine gerove.

1. PAGRINDINE INFORMACIJA

1.1 Partneriy ataskaitos: 6

1.2 Apklausoje dalyvavusiy mokykly skaiCius: 7 -LT, 4-BG, 2-TR,4-GR,4-SI, 3-UK

Bendras skaicius: 24

1.3 Apklausoje dalyvavusiy mokiniy skaicius: 34-LT, 39-BG, 62-TR; 67-GR; 45-SI, 45-UK

Bendras skaicius: 292

2. 2. DEMOGRAFINIAI RODIKLIAI

2.1 Besimokantieji: 2.2
| Amzus | Skaigius | Lytis | Skaitius |
13-15 55 Moterys 146
16-18 117 Vyrai 146
19-21 77
22-24 12
25-27 8
28-30 2
31-daugiau 21
23 YRl Gyvenamieji miestai skaiciais:
Lietuva Lietuva 8
Bulgarija Bulgarija 6
Turkija Turkija 9
Graikija Graikija 7
Sevinle Sloveénija 1

Jungtiné Karalysté 6
Airijos Respublika 7
Airijos Respublika 1% viso: 37

Jungtiné Karalyste
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2.5.  Mokiniy suskirstymas pagal jstaigos tipa

Mokykios tipas Siaigius

Pagrindinés profesinés mokyklos 61
Profesinés mokyklos (profiliuotos) 69
Vidurinés mokyklos 1
Technikos vidurinés mokyklos 27
(techninés kolegijos)

Gimnazijos 6
Profesinés kolegijos 2
Profesiniai mokymo centrai 126
Kita

3. ISVADOS IR PASTABOS

Pagal partneriy Saliy ataskaity duomenis ir iSvadas, Sie 5 jgidZiai turéty bati nejtraukti j pagrindinius
jgadzius:

DEKINGUMAS (Daznumas - 4 kartai)

ORIENTAVIMASIS | REZULTATUS (Daznumas - 4 kartai)
SAVIREGULIACIJA (Daznumas - 3 kartai)

TEIGIAMAS POZIURIS (Daznumas - 3 kartai)
ATKAKLUMAS (Daznumas - 3 kartai)

Sie 15 jgadziy yra svarbiausi, norint pagerinti ir palaikyti mokiniy emocine gerove ir psichikos sveikata:
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ASMENINIAI |GUDZIAI

3.1 SAVIMONE Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas
Trauma, nelaimé ar kiti emociskai sunkds jvykiai
Nediskriminavimas ir jvairovés priémimas
Paaugliy egocentriSkumas

3.2 EMOCIJY REGULIAVIMAS Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas
Romantiniai santykiai

2.3 LANKSTUMAS / PRISITAIKYMAS Prasti mokinio ir mokytojo santykiai
Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

3.4 SAVIMOTYVACIJA |sitraukimas j mokymasi
Dalyvavimas sportinéje veikloje

3.5 STRESO |VEIKA Su mokyklos uzduotimis susijes nerimas

TARPASMENINIAI |GUDZIAI

3.6 BENDRAVIMAS Sveiki romantiniai santykiai
Prasti mokytojo ir mokinio santykiai

3.7 EMPATIJA Prasti mokytojo ir mokinio santykiai
Paaugliy egocentriSkumas
Nediskriminavimas ir jvairovés pripazinimas

3.8 PYKCIO IR KONFLIKTUY Tradicinés ir kibernetinés patycios
VALDYMAS Sveiki romantiniai santykiai
Emocijy reguliavimo sunkumai

AUKSTESNIO LAIPSNIO SAMPROTAVIMO |GUDZIAI

3.9 PROBLEMUY SPRENDIMAS Tradicinés ir kibernetinés patycios
Prasti mokytojo ir mokinio santykiai

3.10 PSICHIKOS SVEIKATOS Miego trikumas
RASTINGUMAS Prasti maitinimosi jpro€iai

3.1 SOCIALINIY MEDIJY Priklausymo socialiniams tinklams jausmas
RASTINGUMAS Tradicinés ir kibernetinés patycios

3.12  SAVARANKISKAS MOKYMASIS Pakankamas kognityvinis kravis

3.13  SPRENDIMY PRIEMIMAS Pakankamas kognityvinis kravis
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LAIMES JGUDZIAI

3.14  PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS Trauma, nelaimé ar kiti emociskai sunkds jvykiai
Su mokyklos uzduotimis susijes nerimas
Tradicinés ir kibernetinés patycios
Priklausymo mokyklos bendruomenei jausmas

3.15  ATKAKLUMAS I?alyvavimas sportinéje veikloje
Zemas jsitraukimo j mokymasi lygis

DidzZiausios problemos, minimos 3 ar daugiau partneriy, kurios turi bati aptartos su
suinteresuotomis Salimis interviu metu:

ATKAKLUMAS (3 kartus)

PYKCIO IR KONFLIKTU VALDYMAS (3 kartus)

EMOCIJY JVEIKA (3 kartus)

PSICHIKOS SVEIKATA RASTINGUMAS (4 kartai: miego triikumas ir prasti valgymo
Jjprociai)

STRESO VALDYMAS (3 kartus)
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»otayWell“ tiksliniy grupiy interviu ataskaita

Ataskaitos Rinkti kokybinius duomenis siekiant:

tikslas: e Patvirtinti mokiniy apklausos rezultatus (neigiami ir teigiami veiksniai, jgadziai);

e Jgauti gilesniy jZvalgy apie mokiniy emocinés gerovés problema;

e Generuoti idéjas, kaip sukurti saugig aplinkg profesinése mokyklose ir
jgyvendinti emocinés gerovés palaikymo politikg mokyklose.

1. PAGRINDINE INFORMACIJA

Partneriy ataskaitos: 6

Dalyviy skaicius Salyse:
Lietuva: 8, Bulgarija: 10, Turkija: 10, Slovénija: 8, Jungtiné Karalyste: 8, Graikija: 8.

Bendras dalyviy skai€ius: 52 (Motery - 42, Vyry - 10).
Pokalbiai buvo organizuojami 2021 m. geguZzés ir birZzelio ménesiais
Kiekvienoje partneriy Salyje buvo organizuoti interviu su profesiniy mokykly vadovais, mokytojais,

psichologais, organizacijy, uzsiimanciy psichikos sveikatos ir emocinés gerovés skatinimu,
atstovais.

2. PASTABOS IR ISVADOS

Mokiniy psichikos sveikatos rastingumas
1. Kokiy pastebéjimy turite dél besimokandiyjy miego trikumo ir jo poveikio mokymosi procesui? Ko

sitlote imtis, siekiant i8spresti Sig problemg?

ISvados Miego trikumas buvo pripazintas didele problema visy 6 Saliy eksperty.

Mokiniy psichikos sveikatos rastingumas
2. Kokiy pastebéjimy turite dél mokiniy prasty maitinimosi jprociy ir jy poveikio psichikos svekatai? Ko
sidlote imtis, siekiant iSspresti Sig problemg?

ISvados Visi ekspertai sutinka, kad prasti maitinimosi jprociai neigiamai veikia psichikos
sveikatg ir emocine gerove, taciau Sios problemos rimtumo lygis skiriasi tarp apklausoje
dalyvavusiy mokykly. Prastus maitinimosi jprocius kaip problema pripazino ekspertai
visose 6 Salyse ir Si problema buvo labiau siejama su merginomis.

Mokiniy pykcio ir konflikty valdymas
3. Kaip vertinate mokiniy gebejimg iSreiksti ir reguliuoti emocijas konflikty metu?

ISvados Mokiniy gebéjimas valdyti savo emocijas labai skiriasi priklausomai nuo mokinio ir nuo
Salies. Vieni pastebi mokiniy gebéjimg susidoroti su stresu ir spaudimu, kiti teigia, kad
besimokantys konflikty metu sunkiai valdo savo emocijas. Kai kuriose Salyse nusivylimo
problema yra didesné nei pykcio. Taip pat buvo pastebéta, kad konfliktinés situacijos
bdna naudojamos kaip patyCiy galimybé.

Taciau, apzvelgus visus duomenis, atrodo, kad profesinio ugdymo jstaigose mokiniy
prasti pykgéio ir konflikty valdymo jgidziai yra dazna ir opi problema.
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Mokiniy atkaklumas

4. Kaip jvertintuméte mokiniy jsitraukimo lygj j mokymosi ir uzklasines veiklas nuo pradZzios iki s€kmingo
baigimo (pvz., sportas, projektai ir pan.)?

ISvados Mokiniy uzsispyrimas skiriasi ir priklauso nuo daugelio aplinkybiy, tokiy kaip
susidoméjimas, motyvacija, pozidris, klaséje kuriama atmosfera bei bendravimo su
mokytoju bddas. Vieni dalyviai minéjo, kad mokiniai nepasizymi dideliu atkaklumu.
Kiti atkreipé démesj | tai, kad pandemijos metu iSkilo problemy su mokiniy jsitraukimu
- mokiniai pasineria | savo uzdarg pasaulj, silpsta déstytojy ir mokiniy sgveika, néra
bendravimo, galimybiy pasikalbéti ir suprasti vienas kitg.

Bendra iSvada — mokiniy atkaklumas yra probleminé sritis, taCiau jos lygis skiriasi
lyginant jvairias Salis.

Mokiniy emocijy reguliavimas

5. Ar matote problemas, susijusias su emocinés paramos teikimu mokykloje? Ar tai veikia mokiniy
pritapima bei jsitraukimg j mokyklos bendruomene?

ISvados Formaliai visos mokyklos turi psichologg ir kiekviena klasé turi savo klasés vadova.
Vienoje Salyje visi apklaustieji pazyméjo, kad dar niekada nebuvo skiriama tiek daug
démesio mokiniy psichikos sveikatai kaip Siandien. Tac€iau pagrindiné problema yra
ta, kad besimokantieji atsisako mokyklos personalo teikiamos emocinés paramos,
net nepabande jos. Specialistai pastebi, kad mokiniai daznai nesikreipia j mokyklos
darbuotojus dél privatumo pazZeidimo baimés. Vienos Salies atstovai minéjo jvykj, kai
mokykloje atsirades aktyvus mokytojas savo veikla pakeité mokyklos veidg, o mokiniai
aktyviai ir su meile jsitrauké j veiklas.

Bendra iSvada - nepaisant dideliy visy Saliy profesiniy mokykly mokytojy ir kity Siy
mokykly darbuotojy pastangy, mokiniy emocijy jveikia iSlieka didelé problema visose
Salyse.

Mokiniy streso jveikimas

6. Kaip sitlote mazinti mokiniy nerima, susijusj su mokyklos uzduotimis?

ISvados Ekspertai iS visy $aliy sutaria dél mokiniy psichikos sveikatai ir emocinei gerovei
padedanciy / trukdangiy veiksniy.

PavyzdZiui, padedancios priemonés yra:

e Mikroklimatas, bendruomeni§kumo ir saugumo jausmas, pagarbus elgesys, tradicijos,
socialiniy problemy sprendimas.

e Teigiama aplinka, kuri netoleruoja patyciy.

o Mokiniy santykiai su mokytojais ir klasés draugais.

e Emocinis ir asmeninis palaikymas.

o Efektyvus bendravimas su tévais.

o KirybiSkumas ugdymo procese.

¢ Inovatyviy mokymo metody stiprinimas.

e Komandinio darbo stiprinimas skiriant grupines uzduotis ar projektus.

Trukdantys veiksniai:

o Neigiamas mokyklos bendruomenés pozilris j jvairove (pvz., j Zmones, patiriancius
psichikos sveikatos sunkumus, j zmones, turincius savitg iSvaizdg, elgesj ar jsitikinimus).

e Mokymasis nuotoliniu badu. Labai aktualu Siais laikais. Ne visi gali mokytis
savarankiskai.

o Didelis darbo kravis ir stresas dél mokymosi elektroninéje aplinkoje.

e Amziaus grupiy biologinés/hormoninés problemos.

e Skirtingas kultdrinis kontekstas.

o Nestabili Seimos aplinka.
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