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Socialinio ir emocinio ugdymo Zodynas

Atsakomybé

o Atsakomybe¢ — priimti teisingus sprendimus, laikytis pazady, atsakingai elgtis.

o Atsakingas elgesys — elgesio iSraiSka, kai asmeniu galima pasitikéti, nes elgiasi taip, kaip
tikimasi ar reikalaujama, vykdo prisiimtas pareigas, atsako uZz savo sprendimus,
iSreiSkiantis riipest] kitais.

Atskleisti ketinimus — veiksmingo bendravimo ir informacijos analizés procesas, kuris
sudarytas i§ dviejy daliy: zinutés siuntéjo ketinimo ir zinutés poveikio gavéjui.

Atsparumas — tai polinkis reikalingas iSlaikyti pastangas ar susidoméjimg veikla, susidirus su
sunkumais, laiko trukme ar veiksmais, arba kai kas nors ar kazkas priesinasi (E2030 — CCM).
Bendruomené — Zmoniy grupé, kurios nariai yra priklausomi vienas nuo kito.
Bendradarbiavimas — gerai dirbti grup¢je ar komandoje, lojalumg grupei, savo darbo dalies
atlikima (Skills, Attitudes & Values for 2030).

Démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness) — asmens biisena, padedanti suvokti savo
patirtj ¢ia ir dabar.

Drasa — buti narsiam, laikytis jsitinimy ir idealy, nepaliizti sunkiose situacijose.

Emocijos — yra jausminé Zodiné arba nezodiné iSraiSka nusakanti emocing ir proting Zmoniy
reakcijg | aplinkinj pasaulj.

Emocijy valdymas — procesas, kurio metu atpazjstama emocija, jvardijama, i§sakomas poreikis,
sureguliuojama ir pritaikoma.

Empatija — sugeb¢jimas atpaZinti, suprasti, jvardyti kity zmoniy jausmus, mintis ir motyvus ir
riipestingai su jais elgtis.

Imtis veiksmy — reiskia norg ir geb&jima imtis veiksmy. Tai apima norg veikti pagal tai, ko
mokosi ar nori mokytis, arba reaguojant i padéti, panaudojant igytus igiidzius, prisidedant prie
situacijos ar aplinkybiy ir jvertinant savo veiksmy poveikj.

Jausmai — yra psichine ir fiziné reakcija | tai, kas vyksta Salia miisy ir mumyse, gali biiti iSreikSta
zodine arba nezodine forma.

Klausymas
o Empatiskas klausymasis — klausymasis siekiant daugiau suzinoti apie kito Zmogaus
pozitrj.

o Veiksmingas klausymas — geb¢jimas koncentruoti démesj i kalbantj asmenj, reaguoti
gerbiant kalbanciojo pozitrj ir uzduodant tikslingus klausimus.

Etnocentrizmas — samoningas arba nesagmoningas galvojimas, kad misy etniné¢ grupé arba
kultiira yra geriausia, pasireiskiantis kity vertinimu, remiantis savo vertybémis, standartais ir
kultiiros tradicijomis.

Faktas — tikra informacija, kurig galima patikrinti.

Mastysena

o Fiksuotg mastyseng turintis asmuo — asmuo, kuris vengia iSbandymy, pasiduoda ir blogai
jauciasi susidirus su klititimis, tiki, kad néra prasmés stengtis, jsizeidzia iSgirdus kity
zmoniy konstruktyvig kritika, pavydi kitiems sékmés.

o Augimo mastyseng turintis asmuo — asmuo, kuris yra atviras iSbandymams, jveikia
klittis, yra pasirenggs daug dirbti ir déti pastangas, mokosi i§ kritikos, dziaugiasi kity
Zzmoniy sékme.

o Teigiamas mastymas — mastymas, kai jvardijamos ir pripazjstamos jau¢iamos emocijos,
pagalvojimas apie geraja situacijos pus¢, remiamasi savo teigiamomis mintimis,
jvardijamos ir pripazjstamos savo naujosios emocijos.

Geranori§kumas — biiti riipestingam ir atidziam aplinkiniams.
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Ginti savo teises — kiekvienas asmuo turi savo teis¢ ginti savo ir kity poreikj biiti gerbiamam,
biti iSklausytam, iSsakyti savo nuomong, priimti sprendimus, keisti planus ar nuomong,
atsisakyti praSymo vykdymo, turi teis¢ daryti klaidas ir skirtis nuo kity.
Igiidis — gebé¢jimas, kuris yra iSmoktas ir atlickamas automatiskai.
Motyvacija

o ISoriné motyvacija — priezastis ar noras ka nors daryti, ateinantis i§ Zmogaus aplinkos.

o Vidiné motyvacija — priezastis ar noras kg nors daryti, kylantis i§ vidaus.
Spaudimas

o ISorinis spaudimas — busena, kurig lemia aplinkiniai, daZnai atsiranda jvairiose
socialinése situacijose, gali biiti labai subtilus.

o Vidinis spaudimas — biisena, atsiradusi dé¢l musy vidiniy savybiy ir nuomongés apie
jvairius dalykus, remiantis miisy pasaulio suvokimu ir ankstesne patirtimi, atspindi miisy
vertybes ir jsitikinimus.

o Neigiamas bendraamziy spaudimas — kenksmingas draugy arba grupés elgesys.

o Atsispirti neigiamam bendraamziy spaudimui — geb¢jimas atpazinti, atsispirti ir
nepaklusti kenksmingam draugy arba grupés elgesiui.

Komplimentas — jvertinimo ir susizavejimo israiska.

Konfliktas — kova, nesutarimas, konfrontacija — natiirali gyvenimo dalis, atsirandantis d¢l Saliy
nuomoniy ar poreikiy nesutapimo.

Konflikty sprendimas — suprantamas kaip metodai ir procesai palengvinti taikia konflikty ir
atpildo baigtj. Si kompetencija apima gebéjimy jgijima ir panaudojima, pavyzdziui, tikslingg
klausyma, nuomoniy iSsiaiSkinimg, bendry susitarimy ar pozilriy nustatyma, sprendimy
identifikavima ir rezultaty vertinimg (E2030 - CCM).

Laiko planavimas — jgiidis racionaliai paskirstyti ir panaudoti laika.

Lyderysté — gebéti veikti paciam ir padéti zmonéms veiksmingai dirbti kartu siekiant bendro
tikslo.

Mokymosi tarnaujant projektas — tikslingas planas problemai ar i§8tkiui spresti ir poreikiui
patenkinti.

Nepasitenkinimas ir nusivylimas — normalios ir neiSvengiamos emocijos, kurios atsiranda del
poreikio nepatenkinimo. Uzvaldytas ilga laikag Siy emocijy asmuo gali tapti prislégtu.
Nepasitenkinimg ir nusivylimg padeda jveikti mokymasis analizuoti priezastis, kurios sukelé Sias
emocijas.

Nerimas - natiirali, taciau sunki ir nemaloni emocija, reikalaujanti daug organizmo resursy.
Nerima paprastai jauciame streso metu. Jdomu tai, kad nedidelis nerimo lygis zmogui yra
naudingas — pagerina démesio koncentracija, atmintj, mastyma, ir tai lemia efektyvesnj problemy
sprendimg. Nerimas daZznai painiojamas su baime, esminis skirtumas nuo §ios emocijos — nerimo
atveju zmogui néra realios grésmeés, ji tik spéjama, laukiama.

Netinkama draugysté — draugysté, kai vercia vienas kit jaustis savimi nepatenkintiems, kai
bent vienas asmuo negerbia ir nepalaiko kito, bent vienas asmuo nesistengia kurti ir palaikyti
draugiSky santykiy.

Numatymas — gebéjimas iSplésti savo perspektyvas ir pasirengimas kurti ir jtakoti ateitj (E2030
- CCM).

Nuomoné — jsitikinimas, nepagristas irodymais.

Nuostata — nusistovéjusi nuomong ar idéja uz ar pries tam tikrg zmogy, grupe ar jvyki, kurig ne
visada lengva atpaZinti. Nuostatos pozymiai: subjektyvis Zodziai ar posakiai; asmeniné
nuomoné, ne faktas; apibendrinimai; retoriniai klausimai, j kuriuos yra tik vienas atsakymas arba
kurie nereikalauja atsakymo; raSytinéje kalboje — Sauktukas sakinio gale, pabraukti ar kursyvu
paraSyti Zodziai.

Pagalba — padéti ir paremti kitus.

Pagalbos praSymo jgiidis — problemos sprendimo jgtidis, kai asmuo geba kreiptis pagalbos, kai
negali iSspresti problemos pats, atpaZjsta j kg gali ir Zino kada, ir kaip gali kreiptis pagalbos.



SEU

e Pagarba sau ir kitiems — biiti supratingam savo ir kity poreikiams, jsitikinimams, teiséms ir
jausmams. Pagarba parodoma per elgesj ir bendravima, kuris skirsis priklausomai nuo kultiirinio
konteksto. Pavyzdziui, pagarba kultiirinei jvairovei reiskia kity zmoniy egzistuojanciy skirtumy
ir panasumy vertinimas. (LQ& E2030 - CCM).

e Pasitikéjimas — poziiiris | asmenis ir organizacijas, pagrijstas jsitikinimu d¢l atlikty ar planuojamy
veiksmy patikimumo ir vientisumo, kai yra demonstruojami geri ketinimai, riipestis, kompetencija
ir atvirumas (E2030 - CCM)

e Patycios — Zeidziantys, aktyviis veiksmai ar Zodziai, labai daznai pasikartojantys, atkakliai
siekiantys jskaudinti arba kontroliuoti kita.

o Bauginimas — agresyvesnés, pasikartojancios patycios, kurios apima reikalavimus,
grasinimus (iskaitant ir grasinanc¢ius zvilgsnius), fizinj smurta, seksualinj priekabiavima,
sabotazg ir skaitmenines patycias, ver¢ia Zmogy jaustis nesaugiai.

o Skaitmeninés patyCios — patycios, kad vienas asmuo, ar grupé asmeny erzina, kankina,
priekabiauja, Zemina ar gasdina kita zmogy internetu, mobiliuoju telefonu ar kitomis
skaitmeninémis bendravimo technologijomis.

o UZgauliojimas — trumpi, Zeidziantys, uZgauliis komentarai — viena i$ patyCiy formy, kuri
daznai nulitidina ir priveda prie konflikto.

e Pyktis — normali emocija, kylanti, kai yra iSgyvenama baimé, netektis, stresas, fizinis
diskomfortas ir (arba) netenkama status arba galios.

e Priezasties ir pasekmés vertinimas — geb¢jimas stabteléti ir pagalvojus nustatyti ry$j tarp
priezasties ir pasekmés.

e Problemos sprendimas — sudétingy arba kompleksiniy problemy sprendimo biido procesas
(Oxford Zodynas) ir asmens geb¢jimas jsitraukti | pazinimo procesa, suvokiant ir sprendziant
situacijas, kai metodas ar sprendimas néra tiesiogiai akivaizdiis (OECD, 2016).

e Psichoaktyviosios medziagos — tabako, alkoholio, jvairiy nelegaliy medziagy bei gydytojo
nepaskirty vaisty vartojimas.

o Refleksija — atlikty veiksmy, ir tai, kas buvo iSmokta, perzitra ir analiz¢.

e Savidrausmé — ugdyti savikontrole, talentus ir jgtidzius, siekti iSsikelty tiksly.

e Savireguliacija - geb¢jimas, kuris padeda asmeniui sukontroliuoti savo elgesj ir emocijas, kad
galety atlikti veiksma.

e Savikontrolé — gebé¢jimas atidéti malonuma, kontroliuoti impulsus ir moduliuoti emocine
iSraisSka (E2030 - CCM)

e Saviverté — pozilris | save (teigiamas arba neigiamas) ir tai, kaip mes dél to jauciamés.

e SgZiningumas — biti sagZiningam, doram ir patikimam.

e Socialinés ir emocinés kompetencijos

o Savimoné — tai geb¢jimas tiksliai jvertinti savo paties jausmus, pomeégius, vertybes ir
stiprybes bei i$laikyti stabily saviveiksmingumo jausmg (Payton ir kt., 2008).

o Savitvarda — gebéjimas sékmingai valdyti emocinj susijaudinimg ir jgudis keisti
jau€iamas emocijas, jskaitant jy valentinguma, intensyvuma ir trukme (Gross, 1998).

o Socialinis sgmoningumas — tai kity Zzmoniy supratimas, jskaitant kity asmeny suvokima
(Zins ir Elias, 2006), gebéjimas jvertinti kito asmens perspektyva, jausti jam empatijg ir
atpazinti bei vertinti individualius ir grupiy panasumus bei skirtumus.

o Tarpusavio santykiai - prosocialus elgesys, bendradarbiavimas, empatiSkos reakcijos,
socialinis jsitraukimas, kitiems jaufiama pagarba ir problemy kelianciy saveiky
nebuvimas.

o Atsakingas sprendimas — sprendimas, priimtas nedarant zalos savo ir kity gerovei,
analizuojant sprendimo priémimo alternatyvas ir galimas pasekmes, prisiimant asmening
atsakomybg.

e Sprendimas

o Sprendimy priémimas yra procesas, kurio metu asmuo apzvelgia jvairias pasirinkimo
galimybes ir stengiasi nuspresti, kuris pasirinkimas yra geriausias buidas pasiekti norimg
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rezultatg. Sprendimy priémimas yra i§ daugelio zingsniy sudarytas procesas, kuris
lgyvendinamas labai greitai, apsvarstant ir apdorojant uzZuominas, atsizvelgiant ]
ilgalaikéje atmintyje saugomg informacija ir priimant ,sprendimg“, kuris
»igyvendinamas* zodziais ir elgesiu.
o Tinkamas sprendimas — sprendimas priimtas nedarant Zalos savo ir kity sveikatai,
gyvybei ar gerovei, visi yra saugis, laimingi ir sveiki.
o Netinkami sprendimai — sprendimai, kuriuos priémus sprendimo priémeéjas jsiskaudina
save ir kitus, gali nukentéti pats ir gali nukentéti kiti.
Stereotipas — bendra, nusistovéjusi savoka apie asmenj, grupg arba id¢ja, kuri ,,iStrina”
asmenines savybes ir ver¢ia manyti, kad visi grupés nariai yra vienodi.
Stresas — kiino reakcija | Zzmones, jvykius ir savo mintis. Pernelyg ilgai iSgyvenamas stresas gali
turéti fiziniy ir psichologiniy pasekmiy, kurios kenkia sveikatai ir apskritai Zzmogaus gerovei.
Sveika gyvensena — riipintis savo kiinu, vengti to, kas kiinui ar protui kenkia.
Seima socialiniame ir emociniame ugdyme suprantama, kaip institucija, kuria realiuoju vaiku
riipinasi vaiku ir jo gerove.
Talentas — gebéjimas, | kurj asmuo linkgs natiiraliai.
Tarpusavio priklausomybé — bendruomenés narius siejantis rysys.
Tévai socialiniame ir emociniame ugdyme suprantami, kaip asmenys, kurie realiuoju laiku
riipinasi vaiku ir jo gerove.
Tikslas
o Tikslas — aikiai suformuluotas ir pamatuotas noras.
o Trijy zingsniy tikslo siekimo planas — planas, kurj sudaro: realaus tikslo i$sikélimas,
tikslo skirstymas j mazZesnius zingsnelius ir jy Zengimas, pasidziaugimas patirta sékme.
Tinkama draugysté — draugysté, kai vienas kitam draugai leidzia jaustis savimi patenkintiems,
vienas kitg gerbia ir palaiko, vienodai stengiasi kurti ir palaikyti draugiskus santykius.
TvirtabudiSkas — asmens savyb¢, kuri pasireiSkia sprendziant problema ar konfliktg ramiu ir
aiSkiu kalb¢jimu, akiy kontaktu, aiSkiu poreikiy jvardijimu, neuzsipuolant kito asmens, rodant
pagarba kitai pusei ir tikintis i§ jo to paties.
UZjaudiantis — demonstruoti kantrybe, didele pagarba ir empatijg kity Zmoniy poziiiriui,
asmenybeéms ir aplinkybéms.
Vertybés — nusistovejusios id¢jos ir jsitikinimai, kuriomis vadovaujasi asmuo.



