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FEMPOWER Mini-Kursy Struktura

Tema Savigarba ir pasitikéjimas savimi

Kurso pavadinimas .Kaip gerai jaustis su savimi pagiu“

Atsakingas partneris | Tryangle (Belgija)

Mokymosi rezultatai Praktikantai:

e Zinos savigarbos ir pasitikéjimo savimi apibrézima, ir iy terminy skirtuma,

e Turés daugiau Ziniy apie saves pazinima, nes apmastys esamg ir
pageidaujama pasitikéjimo savimi ir savigarbos lygj.

e Zinos temos privalumus, per didelio pasitikéjimo savimi trikumus ir baimés
bei netikrumo funkcija.
Toliau ugdys savigarbag, ir pasitikéjima savimi.
Suzinos, kas galéty bati savigarbos ir pasitikéjimo savimi ugdymo iStekliai.
Gebés veikti samoningiau ir neleisti (pasamoningoms) baiméms ir
netikrumui neigiamai paveikti jy elges;.

Metodai, teorijos Savirefleksija, pvz., per dienorastio raSyma, klausimus su atsakymy variantais,

pozidiriai, mokymosi kiirybinj projekta, nustatant nuosavus isteklius ir kt.

perspektyvos

Tipas Vaizdo jraSas, viktorina (Genially/Canva), individualus i$Sakis, kirybinio projekto
pristatymas

Kurso trukmeé 20 minugiy

Kalba Angly (su subtitrais vaizdo jrase)

Jzanga Sveiki atvyke j kursa ,Kaip jaustis gerai“.

Siame mini kurse jas:

e Biisite supazindinti su temomis ,savigarba“ (kaip vertinate save) ir ,pasitikéjimas
savimi“ (jlisy tikéjimas savimi ir savo sugebéjimais jvairiose situacijose).

e SuZinosite daugiau apie tai, kaip jauciatés ir kg galvojate apie save.

e Suzinosite pasitikéjimo savimi, baimés, netikrumo privalumus ir trikumus.

e Atrasite, kad nesékmé i$ tikryjy gali lemti sékme.

e Atrasite, kas gali padéti suteikti gery ar geresniy minciy apie save.

o Atrasite, kas tam tikrose situacijose gali padéti jaustis labiau pasitikintiems savimi.

e Patirsite i850kj (Siek tiek) iSeiti i$ komforto zonos, kad ugdytuméte pasitikéjima

savimi.

e |Smoksite valdyti emocijas, kad baimé ir netikrumas maziau paveikty jasy elgesi.
Mokymosi 1 veiksmas — Zilrékite jvadinj vaizdo jrasa apie pasitikéjima savimi ir savigarbg
procesas/Veiksmy (kuris pademonstruoja jaunuoliy abejones ir neuztikrintuma).
struktira 2 veiksmas - atlikite testa , Tiesa ar netiesa“: kas yra savigarba ir pasitikéjimas

savimi, kuo jie skiriasi, koks jy - teigiamas ir/arba neigiamas- poveikis, kaip tai susije
su asmenybés savybémis (intravertu ir ekstravertu), kiek Zmoniy jauciasi gerai.

3 veiksmas - atlikite testa; kokia jlsy savigarba ir pasitikéjimas savimi ir kaip
norétuméte, kad tai baty?

4 veiksmas — Sudarykite sarasa, min¢iy zemélapj arba piesinj su keliomis pirmomis
idéjomis, kas ir kaip gali padéti jums labiau pasitikéti savimi ir pozityviau galvoti apie
save.
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5 veiksmas - pasisemkite jkvépimo: iSsirinkite savo pavyzdj (i§ keliy sitlomy
pavyzdiniy modeliy arba savo paties): kas, jisy nuomone, jaudiasi gerai ir kas, jlsy
manymu, jiems padeda ir pasirinkite arba sukurkite tinkama, citata.
6 veiksmas - iSmokite patarimy ir gudrybiy ir nuspreskite, kuriuos i$ jy iSbandyti:
perzidrékite veiksmy, kuriuos ekspertai atlieka, norédami padidinti savigarbg ir
pasitikéjimg savimi, sara8a ir pasirinkite, kuriuos i$ jy nori iSbandyti. UZsiraSykite
vieng veiksma, nuo kurio norite pradéti.
7 veiksmas - sukurkite savo galios stiprintuva; sukurkite TikTok filma (su judesio ar
Sokio elementais), suraskite arba sukurkite bet kok] kita biida (daina, vaizdo jrasas,
vizijos lenta, nuotrauka, eilérastis ir kt.), kuris galéty biti kaip inkaras, iSlaikantis gera
pasitikéjimo savimi ar savigarbos lygj.
8 veiksmas. Kur eiti, kai jauciatés prastai: perzidrékite jvairias organizacijas, kurios
gali jums padéti, kai patiriate psichikos problemy.
(galbdt 9 Zingsnis — vadovas mokytojams su patarimais ar vaidmeny zaidimais prie$
praktikantams einant j renginj)
Panaudotos Aukséiau nurodyti elementai: vaizdo jraSy turinys, interneto viktorinos ar mokomieji
priemonés ir jrankiai / | Zaidimai, pvz., Kahoot, Genially, Canva ir kt. arba atsisiunc¢iama forma, tyrimas.
Formatas
Kurso verté/|giidziai/ | Socialiniai, bendravimo, saves pazinimo, savirefleksijos jgidziai.
Nauda
[ Imitacins bendrovés vadowuifdestytoi |
Kurso jgyvendinimo Kaip, kada, kur tai galéty bati jdiegta praktikos jmonés mokymosi patirtimi? Si
rekomendacijos medZiaga gali biti jdiegta imitaciniy bendroviy tinkle kaip papildoma veikla, esant
poreikiui. Ji gali biti jtraukta j IB veikla kaip ugdymo diferencijavimo jrankis.
Ar reikia jtraukti kitus instruktorius / mokytojus / dalykus? Nereikia.
Kokios temos galéty bati sujungtos per paskaita / IB uzsiémima, kad bty
pristatyta savigarbos ir pasitikéjimo savimi tema?
Vadovavimo IB pradzia, pasirengimas mugéms, pristatymams ar pardavimo procesui,
praktikanto bandymas iSeiti i§ savo komforto zonos.
] ka reikia atkreipti démesj nagrinéjant Sig tema? Yra tikimybé, kad jaunuoliai, kurie
jauciasi labai nesauglis ir (arba) turi psichikos problemuy, dél Siy pratimy ir
savirefleksijos gali tapti psichiSkai nestabilis. Be to, parodyti pazeidZziamuma ne
visada jmanoma, nes tam tikrose studenty grupése ir mokyklos aplinkoje gali bati
nesaugu tai daryti (pvz., paty¢iy ar tam tikry bendraamziy dominavimo atveju)
Vertinimas e Ar praktikantas pagerino savo Zinias ir supratimg apie savigarbg ir
pasitikéjima savimi?
e Ar praktikantas zino, kad tai, kaip jis/ji galvoja ir jaucia apie save (jo
savigarba), yra pasitikéjimo savimi pagrindas?
e Ar praktikantas per savirefleksija apibrézé savo esamg ir pageidaujama
pasitikéjimo savimi ir savigarbos lygj?
e Ar studentas apibrézé (ir iSbandé) galimus veiksmus ir iSteklius, kad
padidinty savo savigarba ir pasitikéjima savimi?
Ar praktikantas toliau ugdé savo savigarba ir pasitikéjima savimi?
Ar praktikantas gali veikti samoningiau ir neleisti, kad baimé ir netikrumas
neigiamai paveikty jo elgesj?
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Déstytojo pastabos ir 1. Einate teisingu keliu.
patarimai 2. Laikui bégant pastebéjau pageréjima. Kaip kitg Zingsnj galite apsvarstyti...
praktikantui 3. Jus daug patobuléjote ir sidlyiau pabandyti imtis kai kuriy uzduoGiy,

kurios (Siek tiek) nepatenka | jlisy komforto zona. Tai gali padéti jums toliau
ugdyti savo savigarba ir pasitikéjima savimi.

4. Turite daug potencialo. Vis délto galiu jsivaizduoti, kad kai kuriose srityse
norite augti toliau. Viena sritis, kurioje, manau, dar galite augti, yra...

5. Taip ir toliau! Jis tikrai pamatysite rezultatus, jei pasistengsite ... (pvz.,
reguliariai lankysite praktikos IB grupes).

6. Tau labai gerai sekasi. Ka dar galétum iSbandyti, yra Sie patarimai, kad
pasiektum dar geresniy rezultaty:...

7. Jis padaréte pazanga. Kas galéty padeéti jums padaryti dar geriau, yra...
(pvz., daugiau demesio skirkite uzduoties klausimui, kad kita kartg
suprastumete jj teisingai).

8. Jusy pastangos yra pagirtinos ir galite jaustis tikrai gerai! Jei yra dar
vienas dalykas, kurj dar galite patobulinti, tai gali bati...

9. lki Siol tau sekési gerai. Dabar gali saves paklausti, ar nori dar labiau
pasitempti, daugiau augti tam tikroje srityje. Jau gali jaustis tikrai laimingu ir
didziuotis savimi!

14



"M FEMPOWER
‘ Female Empowerment

Leaders of the Future
Saltiniai tolesniam Nuorodos:
temos ,,Savigarba ir
pasitikéjimas savimi*
nagringjimui ir How CONFIDENCE can Change your Life - Priyvanka Chopra Jonas | Seek
vystymuisi

:***: Co-funded by
the European Union

How to Be More Confident: 9 Tips That Workverywellmind.com

Inspirationyoutube.com

Your body language may shape who you are | Amy Cuddyyoutube.com

10 Bad Habits That Destroy Your Confidenceyoutube.com

How To Stop Being Shy And Quiet - 12 Tips To Overcome Shynessyoutube.com

Five Benefits of Self Confidence - Pamela Barnum Professional
Speakerpamelabarnum.com

How to Build Self Confidenceyoutube.com

Knygos:

"The Confidence Code for Girls" by Katty Kay and Claire Shipman

"The Self-Esteem Workbook for Teens: Activities to Help You Build Confidence and
Achieve Your Goals" by Lisa M. Schab

"Beautiful You: A Daily Guide to Radical Self-Acceptance" by Rosie Molinary

"The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You're Supposed to Be and
Embrace Who You Are" by Brené Brown

"The 7 Habits of Highly Effective Teens" by Sean Covey
Novelés:

"The Hate U Give" by Angie Thomas"Eleanor & Park" by Rainbow Rowell
"To All the Boys I've Loved Before" by Jenny Han

"The Perks of Being a Wallflower" by Stephen Chbosky

"Dumplin™ by Julie Murphy

"Speak" by Laurie Halse Anderson

"Simon vs. the Homo Sapiens Agenda" by Becky Albertalli

"The Fault in Our Stars" by John Green
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https://www.verywellmind.com/how-to-boost-your-self-confidence-4163098
https://www.youtube.com/watch?v=Sv-C54qahK8
https://www.youtube.com/watch?v=Sv-C54qahK8
https://www.youtube.com/watch?v=Ks-_Mh1QhMc&t=64s
https://www.youtube.com/watch?v=uHsRP8jDolI
https://www.youtube.com/watch?v=vin4pHqIJgU
https://pamelabarnum.com/five-benefits-of-self-confidence/
https://pamelabarnum.com/five-benefits-of-self-confidence/
https://www.youtube.com/watch?v=20p5o6QaQfg

