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Emocinis
intelektas  - gebėjimas

atpažinti ir valdyti savo
emocijas, taip pat suprasti
ir tinkamai reaguoti į kitų

emocijas.

aktyviai klausytis kitų
aktyviai dalyvauti tarpasmeniniame bendravime ir
suprasti neverbalinius elgesio ženklus
kontroliuoti savo mintis ir jausmus
veiksmingai valdyti emocijas ir jas reikšti socialiai
priimtinu būdu
 teigiamai priimti kritiką ir gauti iš jos naudos
 atleisti, pamiršti ir racionaliai gyventi toliau

Gebu: 



Tyrimai:
10 % mažiau psichologinių /

elgesio / su
priklausomybėmis

susijusių problemų per 18
metų 

(DODGE ET AL. 2014)



Tyrimai:
mokytojai patiria mažiau

streso, perdegimo, yra labiau
patenkinti savo darbu ir

apskritai yra laimingesni
(BRACKETT & FLOMAN, 2018)



Tyrimai:
naudojant RULER metodą

klasės klimatas per 1 m.
pagerėjo 12%

(RIVERS, BRACKETT, RYERS,
ELBERTSON & SALOVEY, 2012)



Tyrimai:
naudojant RULER metodą

gerėja mokinių akademiniai
pasiekimai

(RIVERS, BRACKETT, RYERS,
ELBERTSON & SALOVEY, 2012)

PAGRINDINĖ PRIEŽASTIS - DIDESNIS ĮSITRAUKIMAS



ĮRANKIAI:

Principai1.
Jausmometras2.
Meta - momentas3.
Planas4.

Kas tas RULER
METODAS ?

R - Atpažinti savo ir kitų  jausmus / emocijas
U - Suprasti emocijų priežastis ir pasekmes
L -  Įvardyti naudojant platų žodyną
E - Išreikšti emocijas atsižvelgiant į kultūrines
normas ir socialinį kontekstą
R - Reguliuoti emocijas pasitelkiant
naudingas strategijas



1. Principai
SUDARO KIEKVIENA KLASĖ

GALIOJA KIEKVIENOJE PAMOKOJE
KAIP NORIME JAUSTIS?

LAIMINGI - ŠYPSOMĖS
VIENI KITIEMS,

PASISVEIKINAME,
KLAUSOMĖS,

NEPERTRAUKINĖJAME

KAIP NORIME JAUSTIS?

PRIIMTI - NORIAI
PRIIMAME Į GRUPĘ DIRBTI,

VALGYTI, ŽASITI KARTU,
DALINAMĖS

SUSITARIMAI

PASEKMĖS

KAIP SUKURTI POZITYVIĄ EMOCINĘ ATMOSFERĄ?



Tas (ne)stebuklingas
klausimas - kaip tu jauties?

Gerai

Blogai

Normaliai...



2. Ar žinote, kuo
matuojami jausmai?





Jei patiri    nemalonius,
aukšto intensyvumo
jausmus, pagalvok, kaip
galėtum nusiraminti ir
atsitraukti nuo negatyvaus
mąstymo. 

Daryk tai dėl savęs ir padėk tai pasiekti
kitiems (pvz., kolegoms)



3. Meta - momentas

PAUZĖ + SAVO GERIAUSIOS VERSIJOS
AKTYVAVIMAS



4. Planas

KONFLIKTAMS 



ĮRANKIAI:

Principai1.
Jausmometras2.
Meta - momentas3.
Planas4.

Mokytojai irgi,,,
jaučia,,,

R - Atpažinti - Mano kūnas įsitempia
U - Suprasti - kai mane ignoruoja
L -  Įvardyti - jaučiu pyktį > susierzinimą >
baimę, kad nesu svarbi
E - Išreikšti - “negaliu tęsti pamokos, kol
nesugrįšime prie susitarimų”
R - Reguliuoti - sustoti, kvėpuoti, afirmacijos
(aš esu vertinga asmenybė, tai ne apie mane).

ĮMANONA REALYBĖJE?





Laimi tas, kas kovos
nepradeda.



Nepalankūs mokytojo ir
mokinio santykiai turi

neigiama įtaka mokinio
mokymosi rezultatams

(Valentienė, 2008)



Mokymasis galimas tik
tada, kai du proceso dalyviai

– mokytojas ir mokinys –
jaučiasi saugūs mokytis iš

vienas kito.
Alina Martinkutė-Vorobej



Mokytojų emocijos daro
įtaką ne tik jų profesinei

sveikatai ir gerovei, bet ir
mokinių mokymuisi bei

tobulėjimui 
(Liu ir Wang; Sha ir kt.; 2022)



Ačiū!
gražios Jums dienos!


