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KAS TAI YRA

Naujai atsirandanciy jgudziy mokymuy biblioteka yra dinamiskas ir nuolat
atnaujinamas skaitmeninis mokymo medziagos rinkinys, pritaikytas jvairiems
apjungia Svietimo isteklius, projekty rezultatus, turinj, vaizdine medziaga,
audiovizualines priemones ir papildomas mokymosi medziagas, skirtas
palaikyti nuolatinj mokymasi ir profesinj tobuléjima jaunimo jdarbinimo bei
susijusiose srityse. Si biblioteka yra praturtinta kity papildomy iniciatyvy
rezultatais ir turi specialy skyriy apie esminius skaitmeninius jrankius
jsidarbinimui, naudingus tiek jaunimo darbuotojams, tiek jauniems Zmonéms,
siekiantiems tobulinti savo jgudzius.
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3 PRIEMONE

EMOCINIS INTELEKTAS

Emocinis intelektas (EQ) yra gebéjimas suprasti ir valdyti
emocijas, 0 sgmoningumas padeda islikti dabartyje ir susikaupus.
Kartu jie pagerina sprendimy priémimg, atsparuma ir gerove.

Jusy karjeroje Sie jgudziai sustiprina lyderyste, komandinj darba
ir problemy sprendimg, padédami klestéti bet kokioje profesinéje
aplinkoje.




Kodél emocinis intelektas yra svarbus?
« Tyrimai rodo, kad EQ yra toks pat svarbus sékmei kaip ir

techniniai jgudziai.

« Padeda valdyti emocijas, mazinti stresg ir gerinti komandin;
darba.

« Stiprina bendravimg ir santykius tiek asmeningje, tiek
profesinéje aplinkoje.

- Dazni issukiai, su kuriais susiduria studentai:
/ Sunkumai valdant emocijas patiriant stresg
/ Sunkumai efektyviai iSreiksti emocijas
+/ Samoningumo ir saves pazinimo stoka

Kaip sis modulis padeda:

« Moko saves pazinimo, emocijy reguliavimo ir empatijos
« Pateikia praktinius pratimus ir internetinius isteklius
» Padeda ugdyti sgmoningumo praktikas streso valdymui



1 Zingsnis: Saves pazinimas ir asmeninis augimas
~ 1 pratimas: Uzpildykite ,,Gyvenimo ratq"

o Jvertinkite pagrindines gyvenimo sritis
(karjera, sveikata, santykiai) skaléje nuo 1

. . . . e e . . Wheel
iki 10. Nustatykite, kurias sritis reikia of life

tobulinti ir iSsikelkite mazus, realius tikslus.

.~ 2 pratimas: Emocijy refleksijos dienorastis
« Naudokite kasdienius dienorascio klausimus
emocijoms ir saves pazinimui sekti.
Pavyzdinis klausimas: ,Kokias emocijas patyriau
Siandien? Kas jas sukéle?”
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'] 2 zingsnis: Emocijy valdymo ir streso mazinimo technikos
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"1 3 Zingsnis: Emocinio rysio stiprinimas

- Aktyvus klausymasis
 Klausykitées atidziai — pasalinkite trukdzius, palaikykite akiy
kontaktg ir apibendrinkite, kg isgirdote, kad patvirtintumeéte
supratima.

— Poziurio tasko istorijos %
« Pagalvokite apie momentg, kai pazvelgéte j situacijg kito
zmogaus akimis. K3 jautéte ir kaip.tai pakeité jusy poziarj?
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Kontrolinis sgrasas: Emocinis intelektas praktikoje

OGaliu jvardinti savo jausmus skirtingose situacijose
(pavyzdziui: ,Jauciuosi susierzines(-usi), kai...").

0 Naudoju bent vieng nusiraminimo technikg, kai esu
susijaudines(-usi) (kvépavimas, skaiciavimas, dienorascio
raSymas ir t.t.).

O Stengiuosi suprasti kity emocijas — atkreipiu démesj j tai,
kaip gali jaustis draugai ar Seimos nariai.

0 Reguliariai praktikuoju sgmoningumg (kvépavimg,
meditacijg ar tyly apmastyma), net jei tik kelias minutes.
0 Kai kas nors nepavyksta, as tai apmastau, o ne tik
reaguoju — pagalvoju, kodél tai jvyko ir kaip jauciausi.

0 Man vis geriau sekasi apgalvotai reaguoti, o ne iskart
atsakyti, kai esu emocionalus(-i).

Patarimas: Emocinis intelektas yra visg gyvenimaqg
trunkantis jgodis - toliau praktikuokités ir augkite!




SUSISIEKITE
SU MUMIS

www.emergingskills.eu

8 L] . . - — ==
T nstitutl N/ O EPeKa %
O Bucovina s  ACCELERAS |- “hiel)  oF Ropa

Europos Komisijos parama Sio leidinio rengimui nereiSkia

C O —'I:L,I n d Ed b y t h € pritarimo jo turiniui, kuriame pateikiama autoriy nuomone,
gl . todel Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz
s E uro p ear U nion informacijg panaudotg Siame leidinyje.




