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Streso valdymo ir emocineés jtampos
mazinimo budai ir technikos,

skirtos vaikams,
paaugliams ir suaugusiems

Vilniaus rajono pedagoginés psichologinés tarnybos ir Vilniaus rajono Svietimo jstaigy psichology
parengtas metodinis leidinys Visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos
priemoniy jgyvendinimo rémimo projekto ,,Streso valdymas ir suicido rizikos prevencija” IéSomis
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Psichinés savireguliacijos technikos:
meditacija, savitaiga (savihipnoze),
autogenine treniruote

Praktikoje yra taikoma daugybé jvairiy psichinés savireguliacijos ar savitaigos
modifikacijy. Jos tinka skirtingo amziaus asmenims, taip pat vaikams ir
paaugliams, taciau jy instrukcijas reikéty pritaikyti pagal amziy. Kadangi jas
atliekant daznai démesys sutelkiamas j jvairias kino dalis, dazniausiai vieninteliu
apribojimu tampa kdno daliy pavadinimy Zinojimas. Psichikos savireguliacijos
praktikos buvo naudojamos nuo senoveés, taciau pirmus rimtus mokslinius
tyrimus medicinos srityje 1881 metais atliko I. R. Tarkhanovas. Jis paskelbé vieng
pirmyjy moksliskai patikimy stebéjimy apie autosugestijos poveikj nevalingoms
organizmo funkcijoms. Visos psichinés savireguliacijos technikos savo
psichofiziologiniais mechanizmais atitinka autohipnoze.

Kalbant apie savireguliacijos technikas labiausiai paplitusios yra:
e jvairios meditacines technikos;
e Kue (toliau Coué) savihipnozés metodas;
e Schultzo autogeniné treniruoté.



Meditacijos

Neretai manoma, kad meditacijos ir susitelkimo treniruotés atkeliavo iS Azijos
Saliy - per pastaruosius tris tdkstantmecius jos buvo aktyviai tobulinamos
Indijoje, Kinijoje, Japonijoje. Tacliau zodis meditacija buvo pradétas vartoti
krikSCionisky fiziniy ir dvasiniy susitelkimo pratimy kontekste. Meditacija - lot.
meditat, reiSkia apmastymg esant labai dideliam susikaupimui. XIX a. teosofai
pritaiké Sj lotyniSkg terming pavadinti jvairioms dvasinio susikaupimo pratyboms,
kilusioms iS budizmo, daosizmo, hinduizmo ir kity rytietiSkyjy religijy ir pazitry
sistemy. Nuo XX a. vidurio Ryty meditacinés praktikos atkeliavo j Europg ir JAV,
daugelis jy buvo modifikuotos ir pritaikytos Zzmoniy poreikiams, dauguma tapo
neatsiejama sveikos gyvensenos dalimi arba buvo pradétos efektyviai taikyti
streso valdymui.

Coué savihipnozés metodas

1920-aisiais tarp savihipnozés metody labiausiai paplito pranctzy vaistininko
Coué sistema. Coué gydé pacientus, sergancius jvairiausiomis ligomis, jskaitant
organinius pakenkimus. Pacienty buvo prasoma kasdien, sédint ar gulint
patogioje padétyje, mintyse ar pasnibzdomis 20-30 karty kartoti savihipnozés
frazes, tokias kaip pavyzdziui, ,AS vis geriau ir geriau matau (arba girdziu)... Mano
regejimas (arba klausa) geréja...” ir t.t., priklausomai nuo problemos pobuadzio.
Tokius kelias minutes trunkancius uzsiémimus autorius rekomendavo atlikti 3-4
kartus per dieng, ypac pries einant miegoti, pailséjus ir atsipalaidavus. Bendras
gydymo kursas svyravo nuo 2 - 3 ménesiy iki metuy.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Lotyn%C5%B3_kalba

Schultzo autogeniné treniruote )

1932 m. vokieliy neuropatologas, psichiatras ir psichoterapeutas Johannes

Heinrchas Schultzas (toliau Schultz) iSleido savo Zzinomg monografijg
+~Autogenines treniruotés - sutelktas atsipalaidavimas”. TaCiau savo autogenineés
treniruotés metodg jis pradéjo taikyti nuo 1912 mety. O 1926 metais informavo
Berlyno medicinos asociacijg apie pirmuosius pasiekimus taikant ,saves hipnozeés
metoda”. Autogeninio atsipalaidavimo metu kdnas yra tarp miego ir budrumo
bUsenos. Pirmg kartg atliekantys autogenine treniruote asmenys jaucia, kad jy
mintys kazkur ,skrajoja“, o jie patys yra tai visiSkai budras, tai trumpam uzsnuasta.
llgesnj laikg praktikuojant autogenine treniruote iSmokstama badsenos, kai asmuo
neuzmiega, bet gali visiSkai atsipalaiduoti.
Autogenineés treniruotés metu atsipalaiduoja raumenys; sulétéja prakaito liauky
darbas; pageréja odos kraujo apytaka; normalizuojasi pulsas ir kraujospadis;
sulétéja kvépavimo daznumas; sumazéja budrumas. Autogeninés treniruotés
metu raumeny atsipalaidavimas kdne jauciamas kaip sunkumas, o geresné odos
kraujo apytaka - kaip Silumos pojatis skirtingose kiino dalyse. llgainiui, reguliariai
atliekant autogenine treniruote pradzZioje 3 kartus per dieng po 2 - 3 min., véliau
kartg per dieng 10 - 20 min., pasiekiami teigiami fizinés ir psichinés savijautos
pokyciai: pageréja ranky ir kojy kraujotaka; geréja miegas; susilpnéja galvos ir Kkiti
nedideli skausmai; sumaZzéja nervingumas ir baimés jausmas; pageréja atmintis
ir sugebéjimas susikaupti.

Mokantis autogeninés treniruotes rekomenduojama jg atlikti ramioje, patogioje
vietoje gulimojoje padétyje. Veéliau, gerai jvaldZius technikg, reikéty keisti pozg |
sédima padétj ir pameginti treniruote atlikti bet kokioje kitoje aplinkoje. Atliekant
autogeninés treniruotés pratimus rekomenduojama uzsimerkti, arba Ziaréti |
vieng taska, taip maziau blaskys aplinka ir bus lengviau susikoncentruoti |
savitaigos teiginius.



Autogenines treniruotes eiga:

Autogeniné treniruoté sudaryta iS 6 pakopy, kuriy mokomasi palaipsniui.
Pradzioje iSmokstama pirma pakopa, véliau pirma ir antra pakopa atliekamos
kartu, véliau pirma, antra ir trecia pakopa kartu ir t.t., kaskart pridedant po vieng
sekancig pakopa. Jei viskg pavyksta atlikti iS pirmo karto, galima mokytis visy
pakopy kartu.

Paprastai visa autogeniné treniruoté uztrunka 10-20 minuciy. Laikmatis néra
reikalingas, nes negalime atmerkti akiy.

Mokantis atlikti autogenine treniruote rekomenduojama savitaigos teiginius sau
tarti ,vidine kalba“, jei nesigauna - tyliai arba pasSnibzdomis, esant poreikiui
galima padaryti sau jrasg iS rekomenduojamy teiginiy. Kalbéti létai, nuo pirmo
asmens. Kiekvieng teiginj rekomenduojama sakyti 6 kartus ir stengtis pajausti
pokycius kane.

Jvadas j autogenine treniruote
PrieS pradedant pacig autogenine treniruote, rekomenduojama atlikti pratimga,
kurio pagalba valingai atsipalaiduos veido ir kaklo raumenys nuo galvos virSaus
leidZiantis Zemyn. Sj procesg galima palydéti tokiais teiginiais: ,Mano kakta
visiSkai lygi. Antakiai nesuraukti, laisvi. Vokai nuleisti. Akys po vokais zidri j
tolumoje esantj taskg. Skruosty raumenys atsipalaiduoja, apatinis Zandikaulis
Siek tiek nusileidZzia Zemyn. Dantys nesukasti, prasivéere mazdaug per 1 cm.
Liezuvis Svelniai lie€ia virSutinius dantis. Lapos laisvos, truputélj papastos j priek].
Ryklés ir kaklo raumenys atsipalaiduoja. Sprandas atsipalaiduoja“. Jei autogenineé
treniruoté atliekama sédint - bdtent Siuo momentu galva turéty nusvirti ant
kratinés.



1 pakopa. Sunkumo jausmas.

Sis pratimas skirtas raumeny atpalaidavimui. DeSiniarankiai asmenys sutelkia
démesj j savo deSine rankg (kairiarankiai - j kaire), ja pajunta ir jsisgmonina,
patiriamas malonus rankos apsunkimas, sukeliamas koncentruotos savitaigos
teiginio: ,Mano desiné (kairé) ranka labai sunki" - fraze pakartojame kelis kartus
(rekomenduojama kartoti 6 kartus). Po to démesj sutelkiame | kitg rankga,
kartojant kelis kartus vis tg pacig savitaigos fraze: ,Mano kairé (deSiné) ranka
labai sunki”, kol patiriamas savaime iSplintantis sunkumas antroje rankoje. Tada
pereinama paeiliui prie kojy ir galiausiai viso kdno apsunkimo, jtvirtinant jj
savitaigos teigimu: ,Visas mano kdnas sunkus".

Mokantis pirmo standartinio ,sunkumo" pratimo, gali praversti vaizdinys, kad
kGnas tarsi prisipila Svino. Jei pavyko patirti kino ,sunkumo” pojatj, iS karto
galima pereiti prie antros pakopos.

2 pakopa. Silumos pojutis.

Pratimas skirtas kraujagysliy iSsiplétimui. DeSiniarankiai asmenys vel sutelkia
démesj j savo deSine rankg (kairiarankiai - j kaire) ir kartodami koncentruotos
savitaigos teiginj: ,Mano deSiné (kairé) ranka Silta", pajutus rankoje atsirandancig
Silumg, kuri daznai prasideda Svelniu dilg€iojimu delnuose, o kartais ir kojy
paduose pridedam dar vieng teiginj: ,AS jauciuosi ramus”. Tada pereinam paeiliui
prie kitos, kojy ir viso kino. Kad greiciau ir intensyviau baty patiriamas Silumos
pojatis, galima uzsikloti apklotu - jei treniruote atliekama gulimoje padétyje arba,
kaip pagalbine priemone, jsivaizduoti kad gulima Siltoje vonioje. Pajutus Silumg
tariamas apibendrinanti savitaigos teiginys jj kartojant kelis kartus: ,AS esu
visiskai ramus, mano kdnas sunkus ir Siltas".

Jei gerai ir greitai pavyksta pajausti kino apsunkimg, Silumg ir vidine ramybe,
galima pereiti prie trecios pakopos.



3 pakopa. Sirdies veiklos reguliavimas.

Atliekant Siuos pakopos pratimg, galime iSmokti reguliuoti Sirdies darbg -
normalizuoti ritmg, pakeisti plakimo daznj, pagerinti Sirdies bei kraujagysliy
darbg ir Sitaip padidinti pratekancio kraujo kiekj, o kartu ir pakankamg
apsirapinimg deguonimi.

Pasiekus vidinés ramybés blseng (tai labai svarbu!) sutelkiame démesj j Sirdies
plotg kartodami savitaigos teiginj: ,Mano Sirdis plaka ramiai ir tolygiai".

Pajutus pulsacijg rankose ir visame kdne galime pereiti prie 4 pakopos.

4 pakopa. Kvépavimo kontrolé.

Sis pratimas visada pradedamas samoningu iskvépimu ir tik po to jkvépimu,
kartojant savitaigos teiginj: ,Mano kvépavimas yra visiSkai ramus. AS kvépuoju
lengvai”, kol imama jausti, kad yra lengva kvépuoti. Svarbu, kad kiekvienas
surasty sau tinkamg kvépavimo ritmg. Mokantis Sio pratimo gali padéti jvairQs
vaizdiniai - kylanciy ir slagstanCiy bangy madsSa, banguojanti jdra, véjyje
banguojantis rugiy laukas.

Jsijautus | savo kvépavimg padeda dar labiau nurimti ir pailséti. |valdzius
kvépavimg galima pereiti prie 5 pakopos.

5 pakopa. Pilvo raumeny - saulés rezginio - atpalaidavimas.

Sutelkite démesj | saulés rezginj - tarp bambos ir kratinkaulio. Sis nerviniy
lgsteliy darinys yra po diafragma ir veikia visus pilvo ertmés organus, pajutus
jame Silumg dél issiplétusiy pilvo ertmeés kraujagysliy skatinama medziagy
apykaita, geréja virskinimas. Kartokite savitaigos teiginj: ,Mano saulés rezginyje
kaupiasi maloni Siluma. Mano saulés rezginys yra Siltas”. Greitesniam Silumos
pojaciui pilvo ertméje gali padeéti uzdétos Siltos puaslés ar Sildancio saulés
spindulio, nukreipto j rezginj vaizdiniai. Po kurio laiko iS tikryjy pajuntama Siluma
dél iSsiplétusiy kraujagysliy. Jei pavyksta atlikti Sj pratimg, asmuo jauciasi visiSkai
atsipalaidaves ir ramus, jo kvépavimas yra laisvas, kraujotaka gera.

Pavykus atlikti Sios pakopos pratimg pereinama prie 6 pakopos.



6 pakopa. Vésios kaktos pojutis.

Vésios kaktos pojatis atsiranda iSsiplétus pilvo ertmés kraujagysléms. ISmokus
atvésinti kaktg galutinai jtvirtiname, kad reikiama visisko atsipalaidavimo bdsena
yra pasiekta. Sutelkiame démesj j galvg, j kaktos sritj ir kartojame savitaigos
teiginj: ,Mano kakta yra maloniai vesi”. Atlikti Sj pratimg gali padéti vaizdinys, kad
j kaktg pucia jsivaizduodama gaivi oro srove. Kiles vesios kaktos pojatis leidZia
likti budriam ir pakankamai Zvaliam, kas padeda geriau funkcionuoti atliekant
kasdienius darbus.

UZbaigimas

Po autogenineés treniruotés j jprastg blseng reikia grjzti nuosekliai ir palaipsniui:
pradeéti ilginti jkvépimg ir trumpinti iSkvépimg, atlikti mazdaug 10 vis greitéjanciy
jkvépimo - iSkvepimo cikly - tai padés grjzti j jprasto budrumo bdseng; po to
aktyvuoti raumenis, kurie buvo maksimaliai atpalaiduoti - iS pradziy jtempti ir
atpalaiduoti ranky raumenis, po to pasirgzyti visu kinu, pagaliau energingai
pajudinti visus veido (mimikos) raumenis; tik po Sito galima atsimerkti. Baige iS
karto nesikelkite, o ramiai pasedékite.



Démesingu jsisgmoninimu -
(angl. mindfulness) grijstos metodikos
vaikams ir paaugliams

Démesingumo praktikas, kaip metodg pagrjsta mokslu, 1979 m. aprasé Jonas
Kabat-Zinnas (JAV medicinos profesorius). Jis pasinaudojo senyjy praktiky
patirtimi ir sukdré pasaulietiskg, struktGruotg programg, skirtg zmonéms, kurie
kencia létinj skausmg, turi psichologiniy sutrikimy, patiria stresa. J. Kabat-Zinno
sukurtas metodas angliSkai vadinamas ,mindfulness”, | lietuviy kalbg Sis zodis
gali bati verciamas keliais bddais - tai yra ,jsisgmonintas démesingumas”,
~démesingas jsisgmoninimas”, ,jsisgmoninimas”.

Démesingas jsisgmoninimas (angl. mindfulness) - tai neutralus, testinis esamojo
laiko momento jsisgmoninimas, padedantis atpazinti savo mintis, jausmus ir
elgesj tuo pat metu kai jis atsiranda, nepereinant j jprastas automatines reakcijas.
Nors démesingas jsisgmoninimas savo esme ir savo tikslais yra labai paprastas,
jo praktika yra sudetinga. Taip yra todel, jog jsisgmoninimo praktiky tikslas yra
sugebeéti nuolat atsigrezti j dabartinj momentg ir jame bati, kad ir kas tuo metu
vyksta, o mes sudétingy ar diskomfortg kelianciy patirciy instinktyviai vengiame.
Gebéjimas ugdomas pasitelkiant dviejy krypciy praktikas:

Formalias - tai pratimai, skirti treniruoti démesingumg. Pagrindinés praktikos:
kvépavimo meditacija, sédéjimo meditacija, kOno skenavimas, démesingi
judesiai, démesingas vaiksciojimas.

Neformalias - démesingumg lavinti galime kasdieniame gyvenime: valgant,
valantis dantis, Sukuojantis, vaikStant, bendraujant, mankstinantis ir pan.

Jsisgmoninimo praktikomis siekiama:

« Suvokti realybe tokig, kokia ji yra, nejsitraukiant j instinktyvy daryma.

+ Suvokti savo mintis, emocijas, elgesj ir kino pojacius.

 Sutelkti démesj j norimg objektg ir islaikyti jj, nuolat grjztant prie norimo
objekto.



Jsisgmoninimo galima mokytis nuo mazy dieny. Vaikas gali iSmokti, kad

sudétingos mintys ir jausmai yra praeinantys ir nebatinai atspindi tikrove.

Tyrimais nustatyta, kad vaikai ir paaugliai, praktikuojantys jsisgmoninimg, gauna
Sig nauda:

Geréja pastabumas: vaikai iSmoksta jsiklausyti j savo patirtj, giliau patirti tiek
savo vidinius isgyvenimus, tiek iSorinj pasaulj, tai padeda jiems bati
sekmingesniems ir kartu praturtina jy gyvenima.

Geréja démesio koncentracija: vaikai geba ilgiau iSlaikyti démes;j ir tai yra be
galo svarbu mokantis.

Emocijy nuraminimas: vaikams kas dieng tenka susidurti su daug emociniy
iSStkiy, o jie dar tik mokosi emocijas pazinti ir valdyti. Uztrunka laiko, kol
vaikas iSmoksta jvardinti ir nuraminti emocijas, taciau tai ypac svarbus jgadis.
Tai padeda ugdyti psichologinj atsparumg ir apsaugo nuo streso, nerimo ir
depresijos ateityje.

Geréja socialiniai jgodziai: tai yra jgddziai, leidziantys mums bendrauti su
kitais. Siy jgudZiy trokumas gali neigiamai veikti mokymasi, supratimg bei
klasés atmosfera.

Stipréja jausmas, kad esi geras ir turi artimg rysj su kitais: vaikai, kurie suvokia
savo paciy emocijas ir jy nebijo, yra labiau linke jausti empatijg kitiems
Zzmonéms. Tai maZina patyciy tikimybe, stiprina vaiky draugyste ir padeda
lavinti socialinius jgadzius.



Démesinga jsisamoninima ugdantys Zaidimai
(tinka jvairaus amzZiaus vaikams)

Burbuly pitimas

Trukmeé: 5 min.

Priemonés: muilo burbuly indelis kiekvienam vaikui.

Eiga

ISdalinkite vaikams po muilo burbuly buteliukg. Paskatinkite vaikus giliai, étai
jkvépti ir létai, tolygiai iskvépti, taip pripildant muilo burbulg oru. Mokykite
atidziai stebeéti, kaip burbulai formuojasi, atsiskiria ir sprogsta arba nuskrenda.

Véjo mallnéelis

Trukmé: 5 min.

Priemonés: vejo malunélis kiekvienam vaikui.

Eiga

ISdalinkite vaikams po véjo maldnélj. Paskatinkite vaikus padsti véjo malanélj

|étai, giliai jkvepiant ir iSkvepiant. Paskatinkite vaikus démesingai stebéti véjo
maldnélio sukimasi.

Zaidimas su balionais

Trukmeé: 5 min.

Priemonés: balionai.

Eiga

Pripaskite baliony ir iSdalinkite juos vaikams. Pasakykite, kad zaidimo tikslas
yra neleisti balionui nukristi ant zemeés. Skatinkite vaikus judéti lIétai, Svelniai

liesti baliong. Galite paskatinti juos jsivaizduoti, kad balionas labai trapus. o V&
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Jvairiy daikty maiselis

Trukme: 10 min. -
Priemonés: maiselis, Zaisliukas, vata, raktas, kriauklé, sidly rité, kankorézis.

Eiga

Sudeékite j maiselj keletg mazy, jdomios formos ir teksttros daikty - tai galéty
bati plastikinis Zaislas, kankoreéZis (Siurkstus, nelygus), vata (minksSta, tampri),
kriauklé (Svelni, iSlenkta), raktas (kietas, Saltas), sitly rité (dviejy skirtingy
tekstdry). Leiskite vaikams paeiliui jkisti j jj rankg, paliesti vieng daiktg ir
papasakoti, kg jie lieCia, koks pojatis kyla. Daikty iS maiso iSimti neleiskite,
skatinkite juos tyrinéti naudojant vien lytéjima.

Maisto ragavimas

Trukme: 5 min.

Priemoneés: sveikas uzkandis.

Eiga

ISdalinkite vaikams po nedidelj kiekj sveiko maisto (razing, obuolio gabaliukg).
Paskatinkite vaikus maistg apzitreti, paliesti pirStais, volioti tarp pirsty ir
klausytis pridéjus prie ausies, pauostyti, |étai ragauti.

Linkiu tau laimeés

Trukmé: 5 min.

Eiga

Paprasykite vaiko pagalvoti apie vieng brangy zmogy ir nusiysti jam Sil€iausius
linkéjimus - palinkéti laimés, sveikatos, meilés, ramybés. Tuomet pagalvoti apie
dar vieng zmogy, kurj pazjsta, jam taip pat nusiysti nuoSirdzius linkéjimus.
Tuomet pagalvoti apie Zmoguy, su kuriuo yra susipykes ar kartais sunkiau sutaria
- jam taip pat nusiysti linkéjimus. Galiausiai pagalvoti apie Zmogy, kuriam
dabar yra sunku ir jam nusiysti savo palaikymag bei nuosSirdzius linkéjimus.
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Trukmé: 7 min.

Priemoneés: stiklainis su dangteliu, vanduo, blizgas klijai.
Eiga

Sis pratimas gali vaikui padéti suprasti, kaip stiprios emocijos gali uzvaldyti bei
kaip rasti ramybe joms uZplGdus. Paprastg nedidelj stiklainj pripilkite beveik
pilng vandens ir jpilkite Saukstg blizganciy klijy. UZsukite dangtelj ir suplakite,
kad blizguciai pasklisty po stiklainj. Tuomet galite pasakyti taip: ,Jsivaizduok,
kad blizguciai yra tavo mintys, kai esi piktas, nusimines ar sunerimes. Matai kaip
blizguciai pasklido po visg stiklainj ir dél to stiklainis tampa nepermatomas? Kai
esi nusimines, lengva pasielgti kvailai, nes nepavyksta aisSkiai mastyti. Tai
normalu ir nutinka visiems, taip pat ir suaugusiems.” Pastatykite stiklainj pries
vaikg ir teskite: ,Dabar zitrék, kas nutinka, kai truputj pabdni ramiai. Stebék. Ar
matai, kaip blizguciai ima leistis ant dugno, o vanduo tampa skaidrus? Tavo
protas veikia lygiai taip pat. Kai truputj pabdni ramiai, tavo mintys pradeda rimti
ir viskg pamatai daug aiskiau.” Sis pratimas ne tik leidZia vaikams suprasti, kaip
emocijos gali sudrumsti protg, bet ir lavina démesingumo jgidZius stebint
blizguciy judéjimg stiklainyje.

Blizguciy stiklainis
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_ Isisgmonintas klausymasis
¥ (tinka 5-18 mety vaikams)

Trukme: 10 min.

Priemones: stalo varpelis/ varpelis Tingsa/ Tibeto dubuo.
Eiga

Pakvieskite dalyvius trumpai praktikai. Praktikos metu reikéty kalbéti létai,
suteikiant laiko patyrimui. Daugtaskiai (...) tekste reiSkia pauzes, kurios suteikia
laiko patyrimui.

Instrukcija: ,Dabar kvieCiu patogiai jsitaisyti... Netrukus as$ paskambinsiu
varpeliu (arba dubenéliu), iSgirsime garsg. Pabandykime klausytis sutelke visg
savo demesj - klausykimés ausimis, protu, Sirdimi ir kiinu. Kai garsas isnyks ir jo
nebegirdésite, tyliai pakelkite ranka. ISlikite uzsimerke ir iSkéle ranka.

Jei galime, uzsimerkime... Paskambinti varpeliu, palaukti kol garsas iSnyks ir visi
pakels rankg. Dabar, pries atsimerkiant, gal galime akimirkg patyrinéti tyla...
Pabandykime pastebéti kaip jauciasi knas, protas ir Sirdis klausantis tylos... Kai
bdsime pasiruose, galime atsimerkti ir pasistengti klausytis vienas Kkito
démesingai, taip kaip klausémeés garso.”

Aptarimas:

UZbaigus pratimg galite trumpai aptarti praktika:

Kg patyrei praktikos metu?

Kaip jauciasi kdnas, protas, Sirdis pabandzius klausytis tokiu jsisgmonintu

badu?

Ar turéjai sunkumy bandant sutelkti démesj j garsg?

Kokiy sunkumy kilo?

Pratimo aptarimui galite skirti vos kelias minutes ir pateikti svarbiausias
jzvalgas:

,Galblt pastebéjote, jog démesys lengvai iSsiblasko, net ir atliekant praktikg
trumpg laikg. Praktikuojant démesinguma, jis auga ir stipréja. Pabandykime dar
kartg atlikti Sig trumpg praktika.”



: Supazindinimas su jsisamoninimu
¥ (tinka 5-18 mety vaikams)

Toliau galima pateikti tokj paaiskinima:

~Klausymosi pratimas, kurj atlikome, iliustruoja jsisgmoninima. |sisgmoninimas
- tai démesio sutelkimas j tam tikrg objektg, su geranoriSkumu ir smalsumu ir
visko, kg patiriame, jsisgmoninimu; ir tuomet padare tokig ,iSminties pauze”
suteikiame progag sau rinktis savo elgesj, savo atsaka. Kai mes sutelkéme
demesj tik | klausymgsi, mes klauséemeés démesingai, jsisgmonintai.
Praktikuodami jsisgmoninimg, mes galime iSmokti visas veiklas atlikti
sgmoningai, pavyzdziui, klausytis, valgyti, kalbéti, dainuoti, skaityti ir netgi
ginCytis. Pasistenkime klausytis vienas kito smalsiai, démesingai, taip, kaip
klausémés varpelio (dubenélio) skleidziamo garso.”

Jsisgmonintas valgymas
(tinka 5-18 mety vaikams)

Trukmé: 15 min.

Priemonés: obuoliai/ razinos/ duona.

Eiga
Siam pratimui galima naudoti dvieZius ar dZiovintus vaisius (pavyzdZiui, razinas,
obuolj), duong. Pasiteiraukite mokytojy arba tévy, ar jy atzalos neturi alergijy
maistui. Vaikai gauna po mazg gabalélj duonos ar vieng razing.

Instrukcija: ,Dabar gal galime akimirkg patyrinéti, kaip Siuo metu
jauCiamés?...Gal esame smalsis, gal jauCiame nuovargj, gal jauCiames zvalas...
Kokios mintys Siuo metu kyla?

Galbdt pastebime tokias mintis: ,0, aS mégstu obuolius”, ,Fui, nemégstu
obuoliy”. Tiesiog pastebékime, kaip mintys apie obuolius iSnyksta... Dabar gal
galime padaryti pauze ir patyrinéti pojacius, kurie kyla laikant daiktg rankoje...
Jis sunkus ar lengvas?.. Siltas ar 3altas?... Lygus ar grublétas?..

Patyrinékime, kg matome. Pabandykime tai daryti, lyg Sj daiktg matytuméme
pirmg karta... Kokia jo spalva?... Forma... Tekstadra...

o
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Leiskime sau su atviru ir smalsiu démesiu patyrinéti Sio daikto kvapa.
Pridékime §j daiktg prie vienos Snervés, prie kitos Snervés, abiejy Snerviy... Koks
Sio daikto kvapas?... Kas vyksta burnoje ir mintyse, kai uostome Sj daikta?...
Dabar uzsimerkime ir pabandykime sutelkti demesj j vidy, j save ir j Sj daiktg...

Truputj atsikgskime Sio daikto, nekramtykime. Patyrinékime jo tekstarg ir
skonj... pojucius burnoje... Neskubékime... Dabar perkgskime gabalélj burnoje...
patyrinékime jo skonj... Perkgskime dar kartg, pastebékime, kaip keiciasi skonis,
kaip dirba dantys ir lieZuvis... Pasistenkime visg déemesj nukreipti j burng,
kramtymga, skon;...

Gal kyla noras nuryti gabaliukus, patyrinékime pojacius ryjant, kaip maistas
juda burnoje... Neskubékime... Smalsiai patyrinékime savo pojacius... Pries
atsimerkiant, pastebékime pojacius kdne, mintis... Kai bdsime pasiruose
atsimerkime ir uzbaikime pratima.”

Aptarimas

Aptarimui pakanka keliy klausimy ar pastebéjimy. Galite pasakyti, kad mes
valgéme jsisgmonintai: ,Valgymo pratimas, kurj kg tik atlikome, buvo
jsisgmonintas. |sisgmoninimas - tai démesio sutelkimas | Cia ir dabar be
iSankstinio vertinimo, su atvirumu ir smalsumu. Kai mes sutelkéme démes; tik |
valgymg, mes valgéme démesingai, jsisgmonintai.”

Aptarimg galimg suzadinti uzduodant klausimus: ,] kg tai buvo panasu, valgant
tokiu badu? Kg pastebéjai?”

Galima pateikti pastebéjimy apie skubéjimg kasdieniniame gyvenime, apie tai,
kad skubame iS mokyklos j namus ar iS mokyklos j muzikos mokyklg ar barelius.
Létai galima ne tik valgyti, bet ir atlikti kitus jvairius dalykus. Po diskusijos,
galima pakviesti suvalgyti dar vieng kgsnj jsisgmonintai.
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Kvepavimo praktika ,, Akmenukas"”
% (tinka 4-10 mety vaikams)

Trukmé: 15 min.

Priemonés: krepSelis/dubuo, vidutinio dydzio akmenukai/spalvoti nugludinti
stiklo gabaliukai..

Eiga
Akmenukus/ nugludinto stiklo gabaliukus sudékite j krepsSelj ar dubenj. Skirkite
3 ar 5 minutes papildomo laiko, kad vaikai iSsirinkty akmenukg ar stiklo
gabaliuka.

Kol vaikai laukia krepSelio su akmenimis, galima paskatinti juos patyrinéti savo
mintis ir jausmus. Galima paklausti: ,Ar tu lauki, kad issirinktum akmenukg? Ka
jauti kaine, kol lauki?... Kg tu galvoji, kol lauki?...”

Kai vaikai iSsirenka po akmenj, galima paprasyti patyrinéti jj: ,Leiskime sau su
atviru ir smalsiu démesiu patyrinéti savo akmenuka. Kokios jis spalvos?... Ar jis
lygus, o gal grubletas?... Jis Siltas ar Saltas?... Lengvas ar sunkus?...”

Kai visi turi po akmenj, paprasome atsigulti ir uzsidéti akmenj ant bambos.
Akmenj galima déti ant rGby arba po jais. Jei néra vietos atsigulti ant grindy,
vaikai gali sédéti ir akmenuka laikyti prie bambos.

Rekomenduojama atsigulti ant grindy ir kartu su vaikais atlikti pratimg - tai
padeda patirti bendrumo momentg. Reikéty likti atsimerkus, kad baty galimybé
stebéti aplinkg. Kai kurie mokytojai visada bana atsimerke: ,Siekiant, kad tu cia
jautumeisi saugus, as pazadu neuzsimerkti. Jei tu nori, gali uzsimerkti. Jeigu ne,
ziarék j vieng vietg sienoje ar pries save.”

Kai vaikai nurimsta, kvieCiame juos patyrinéti savo kvépavimg, pajausti, kaip
akmuo pakyla jkvepiant ir nusileidZia iSkvepiant. Jei vaikai sédi, kvieCiame juos
patyrinéti savo kvépavima, pajausti, kaip akmuo nutolsta, kai jkvepia ir priartéja,
kai iSkvepia. Po to padrgsiname juos pajausti natdraly kvépavimo ritmg - visg
kvépavimg, nuo pradzios, kai akmuo pradeda judeéti, iki pabaigos, kai akmuo
ramus. Taip pat pakvieCiame juos pajausti tarpg tarp jkvépimo ir iSkvépimo.

Pratimas turéty trukti tiek minuciy, kiek vaikui mety, pvz. vaikui 8 metai,
pratimo trukmé - 8 min.



Instrukcija: ,Visy pirma, susiraskime patogig kano padétj, atsigulkime ant
kilimélio ar kilimo, uzsidékime akmenukg ant bambos. Galime jj uzsidéti ant
rdby arba po jais... Nesukryziuokime kojy, Siek tiek pasukime pédas j prieSingas
puses, o rankas iStieskime ir truputj atitraukime nuo Sony... Jeigu patogu,
uzsimerkime arba bandykime ZiGreti laisvai | pasirinktg sienos ar luby taska.
Pasistenkime pajausti, kaip akmenukas guli ant bambos, kaip jis pakyla, kai
jkvepiame ir nusileidzia, kai iSkvepiame... Pastebékime, kaip akmenukas pakyla,
kai pilvas prisipildo oro ir kaip jis nusileidzia, kai oras pasiSalina iS pilvo...
Nekeisdami kvépavimo, pabandykime pajausti visg jkvépimg, nuo pradzios, kai
akmenukas pradeda judeti j virSy, iki pabaigos, kai akmenukas akimirkai
nebejuda... Dabar pabandykime pajausti visg iSkvepimg, nuo pradzios, kai
akmenukas pradeda leistis, iki pabaigos, kai akmenukas akimirkai nebejuda...
Kai basite pasiruose, atsimerkite, jei buvote uzsimerke ir 1étai atsiséskite.”



| Kvépavimo praktika ,,Pailsékime*
¥ (tinka 11-18 mety vaikams)

Trukmé: 15 min.

Eiga
Praktikg galima atlikti atsigulus arba sedint.

Instrukcija: ,Leiskime sau pailséti...Kelias ateinancias minutes leiskime sau
pailséti, pailséti nuo visko - namy darby, tévy, draugy, vidinio dialogo, plany
ateityje...Leiskime viskam bati taip, kaip yra...ir tiesiog, kiek iSeina, leiskime sau
pailséti... Leiskime savo kGnui pailséti... Patogiai jsitaisykime... leiskime savo
akims uzsimerkti... Jei nenorime uzsimerkti, galime nukreipti zvilgsnj Siek tiek
prieSais save zemyn... Pajauskime, kaip pavirsius, ant kurio sédime/gulime, laiko
mus... Leiskime savo kdno raumenims, savo veidui atsipalaiduoti... Leiskime
savo demesiui nukeliauti prie kvepavimo stebéjimo... Kvepavimo sukelty
pojaciy stebéjimo pilve. Pajauskime, kaip pilvas iSsipucia tarsi balionas mums
jkvepiant ir sublioksta iSkvepiant... Kvépuojame... ilsimés... Nereikia niekur eiti,
nieko daryti... tiesiog ilsétis ir stebéti kvépavimo sukeltus pojacius pilve...
Galime leisti sau kvépavimo niekaip nekeisti, negilinti, nelétinti, tiesiog leisti
kvépavimo procesui vykti pa¢iam savaime... Kvépuojame... ilsimés... baname...
tiesiog bGname su kvépavimu... Ir jei pastebime, jog démesys kazkur nuklydo,
galime geranoriskai, Svelniai grazinti démesj atgal prie kvépavimo sukelty
pojuciy pilve stebéjimo... Galime leisti viskam bati... Nieko nereikia keisti, taisyti,
pagerinti... llsimés ir kvépuojame... Siai praktikai einant link pabaigos, galime
priminti sau, jog Siame greitu ritmu vykstanciame gyvenime visuomet galime
pasirinkti akimirkai sustoti ir pailséti... Toks jsisgmonintas kvepavimas ir poilsis
gali bati ypatingai naudingas, kuomet jauCiame nerimg, pyktj, nuobodulj ar kitas
emocijas... Galime leisti sau kelias akimirkas pailséti...”

Aptarimas

PrieS aptarimg, pasakyti dalyviams, kad lengviausia rasti ramybe ir tylg, kai
stebime kvépavimg ir pauzes tarp jkvépimo ir iSkvépimo. Taip pat galima
pasakyti, kad svarbu stebéti natlraly kvepavimo ritmg, neilginti pauziy tarp
jkvépimo ir iSkvépimo ar sulaikyti kvepavimo.

Leisti tiems, kas nori, pasidalinti patyrimu. Reikia stebéti savo reakcijas,
iSklausyti visas patirtis nevertinant, vengiant terminy ,,gerai”, ,,blogai”.

Galima paklausti apie sunkumus, kurie kilo: gal klajojo mintys, gal buvo sunku
nusedeti, gal buvo neramu ar nuobodu.
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‘ Samoningo vaiksciojimo pratimas
% (tinka 5-18 mety vaikams)

Trukme: 10 min.

Eiga

Atlike kelias ilgesnes praktikas, daugelis vaiky bdna pasiruoSe pajudeéti. Jei
grupés energingumas labai didelis, galima pradéti nuo skuboto, greito
vaiksciojimo, véliau pereiti prie létesnio. Jei geras oras, galima Sj pratima atlikti
lauke.

Instrukcija: ,Prasau tvirtai atsistoti ant grindy ir uzsimerkti. Pabdkime tyloje ir
ramybeéje, pabandykime patyrinéti, kas vyksta pédose. Pabandykime pastebéti,
net menkiausius pokycius pédose, kurie padeda iSlaikyti balansg... Dabar
atsimerkime, Zenkime vieng létg, sgmoningg zingsnj deSine péda. Pabandykime
patyrinéti pojacius, kurie kyla, kai keliame pédg, judiname jg | priekj ir
pastatome ant grindy... Zenkime dedimt léty, sgmoningy Zingsniy ir
sustokime... Jei mintys nuklydo, gragzinkime jas j pojaciy pédose stebéjima...”




Pratimas ABK

Trukmé: 1 min.

Eiga

Instrukcija: Pratimas gali bati atliekamas bet kur, prieS bet kokig veiklg. IS
pradziy instrukcijg galime skaityti, véliau kartoti savo Zodziais.

A - Aplinka - pasizidrék j supancig tave aplinka,

jsiklausyk j supancius tave garsus.

B - Be judesio - pajusk kaip tavo pédos liecia grindis, o kinas atsiremia j kéde.
K - Kvépavimas - 3 kartus giliai jkvepk ir iSkvépk.

Pratimas prieS pamoka

Trukmé: 1-2 min.

Eiga

Instrukcija: IS pradziy instrukcijg galime skaityti, véliau vaikas galés kartoti savo
zodziais. Galima kartoti tik du pirmus sakinius arba pakeisti kitais
motyvuojanciais, raminanciais Zodziais.

Gali uzdéti vieng rankg ant pilvo ir pajusti, kaip jis juda kvépuojant. Su kiekvienu
jkvépimu ir iSkvépimu sakyk po vieng sakinj.

Mintyse iStark Siuos zodZzius:
- ,Jkvépiu ir jauciuosi ramus”

-,ISkvépiu ir esu pasiruoses mokytis" "
- ,Jkvépiu ir savimi pasitikiu“
- ,ISkvepiu ir padarysiu kg galiu” ®
‘ 1 4
-«




]zZeminimo technikos

: JZeminimo technikos padeda sutelkti démesj | savo jausmus ir sugrjzti |
dabartine akimirka, atgauti ,kontrole” ir saugumo jausma. Sie pratimai gali bati

taikomi kartu su kvépavimo pratimais.
Skaiciuoju 5-4-3-2-1

Trukmé: 2-3 min.

Eiga

5- iSvardink 5 daiktus, kuriuos matai

4- iSvardink 4 daiktus, kuriuos gali paliesti
3-iSvardink 3 dalykus, kuriuos gali dabar girdéti
2- iSvardink 2 dalykus, kuriuos gali pauostyti
1-iSvardink 1 dalykg, kurj galétum paragauti

Daikto apibtdinimas

Trukmé: 2-3 min.
Priemonés: bet koks daiktas aplinkoje

Eiga
Laikydamas bet kokj patinkantj daiktg aprasyk jo savybes (maziausiai 10

badvardziy)
Pvz. tuSinukas yra melynas, apkramtytas, plastikinis ir t.t



y,
b

Trukmé: 3-4 min.

Priemonés: zaidimo kauliukas
Eiga
Mesk kauliukg ir atlik atitinkamg pratima.
1.]Jtempk kojy pirstus, paskaiciuok iki trijy ir tada atpalaiduok
2.Stipriai uzsimerk, paskaiciuok iki trijy ir tada atpalaiduok akis ir veidg
3.Sukgsk dantis, suskaiciuok iki trijy ir tada atpalaiduok visg Zandikaulj
4.Suspausk kumscius, suskaiciuok iki trijy ir tada atpalaiduok rankas
5.)tempk blauzdas, suskaiciuok iki trijy ir tada atpalaiduok kojas
6.)tempk pilvg, suskaiciuok iki trijy ir atpalaiduok pilva

Raumeny relaksacija




_' Vizualizacija ,,Saugi vieta”
¥ (tinka 5-18 mety vaikams)

Trukmé: iki 10 min.

Priemoneés: rami aplinka, rami muzika, patogi sédéjimo vieta.
Aprasymas: Vizualizacija ,Saugi vieta” padés vaikui nusiraminti, ji skirta
sumazinti jtampg, susierzinimg. Vaikui pasidlykite susirasti vietg, kurioje jis
jauciasi saugus, atsipalaidaves.
Vizualizacijos metu vaikui leiskite pabati toje vietoje, atgauti savo vidine ramybe,
pasisemti kantrybeés ir pasitikéjimo savimi.

Instrukcija: Patogiai jsitaisyk. Pajusk, kaip ilsisi kojos. Rankos laisvai nusvirusios
prie Sony. Uzmerk akis ir neatsimerk tol, kol as nepaprasysiu. Keletg karty létai
ir giliai jkveépk... iSkvépk... |kvepiant pilvas pakyla, o iSkvepiant nusileidzia.
Kvépuok ramiai, lygiai. Tu jauti, kaip jkvepiant plauciai prisipildo gaivaus oro 1...
2... 3... 4... ir atsipalaidavimas tave uZlieja. ISkvepiant paleidi jtampg, nerima. Jis
iSsisklaido ir iSnyksta. 1... 2... 3... 4... 5... 6... Vél jkvepi ramybe. Tau gera, ramu.
Dabar jsivaizduok vietg, kurioje tu jautiesi saugiai ir jaukiai... UZeik j tg vietg ir
pabandyk pajusti viskg, kas tave supa...

Pirmiausia apsizvalgyk aplinkui. Kaip Si vieta atrodo? Koks paros laikas - diena
ar naktis? Sauléta ar apsiniauke? Pastebek visas detales. Ar tu Cia esi vienas, ar
dar yra kity Zmoniy, gyviny? K3 jie daro? Jeigu esi lauke, pakelk galvg ir
paziarek j dangy. . Apzvelk horizontg, kg matai tolumoje? Jeigu esi viduje,
apsizvalgyk kokios sienos, kaip atrodo baldai? Ar kambarys Sviesus ar tamsus?
Kelias sekundes atidziai jsiZiGreék j kg nors...

Dabar jsiklausyk j viskg, kas vyksta aplinkui. Kg tu girdi? Ar tu girdi kitus Zzmones
ar gyvanus? Ar girdi muzikg? O gal girdi puciant véjg ar oSiant jarg? ISsirink
garsg, kurj tau malonu klausyti. Paklausyk jo kelias akimirkas...

Pabandyk uzuosti tai, kas aplink tave. Jeigu tu viduje, kaip viskas kvepia? Ar
skaniai, maloniai kvepia? Jeigu tu esi lauke, ar uzuodi org, Zole, jarg ar géles?
UZuosk kazkg malonaus. Pabandyk tai uosti kelias sekundes...



Pajusk tai, kas vyksta aplinkui. Ar tu stovi, ar sédi? Ar jauti puciantj véjg? Ar gali
kg nors paliesti? |sivaizduok tai, kas tau malonu. Liesk tai kelias sekundes...
Pabandyk pajusti skonj. Ar tu kg nors valgai, ar geri? Ar tau saldu, kartu, o gal
ragstu? Pajusk tai, kg tau malonu ragauti. Mégaukis tuo kelias sekundes....
Patyrinék savo saugiag, ramig vietg visais pojaciais. Kaip saugiai ir ramiai tu cia
jautiesi?

Prisimink, jog tu Cia gali sugrjzti bet kada, kai tau prireiks saugumo ir ramybés.
Tu cia gali uzsukti, kai tau bdna liodna, pikta, neramu ar skaudu. Dar kartg
apsizvalgyk ir prisimink kaip viskas Cia atrodo.

Dabar atkreipk savo demesj j kvépavimg. Kelis kartus letai ir giliai jkvépk per
nosj ir iSkvepk per burng. Kai basi pasiruoses, atmerk akis ir sugrjzk j kambarij.



Pasyvi raumeny relaksacija - vizualizacija
. ~Saulés spindulys”
% (tinka 5-18 mety vaikams)

Trukmé: iki 10 min.

Priemonés: rami aplinka, rami muzika, patogi sedéjimo vieta.
Apradymas: Si vizualizacija - tai vidinis 2vilgsnis j savo kiing ir raumeny jtampos
skenavimas. Saulés spindulio pagalba perzvelgiamos atskiros kdono dalys,
pajuntama Siluma ir atsipalaidavimas. Atsipalaidavimo pabaigoje pateikiami
raktiniai ZodZiai ,jkvépk ir atsipalaiduok”. Sie ZodZiai ateityje padés vaikui
greiCiau pasiekti atsipalaidavimo blseng ne tik relaksacijos metu, bet ir
jtemptose situacijose.

Instrukcija: Patogiai jsitaisyk. Pajusk, kaip patogiai ilsisi tavo kojos. Rankos
laisvai nusvirusios prie Sony. Uzmerk akis ir neatsimerk tol, kol as nepaprasysiu.
Sutelk démesj | savo kvépavimg. Keletg karty létai ir giliai jkvépk... iSkvepk...
Pastebék, jog jkvepiant pakyla pilvas, o iSkvepiant nusileidzia. Kvépuok
skai¢iuodamas iki 4 (1... 2... 3... 4...) létai jkvépk.... ir taip pat létai iSkvépk
skaiCiuodamas iki 6 (1... 2... 3... 4... 5... 6... ). Taip pakartok keletg kartuy....
Kvépavimas tapo ramus, gilus. Tu jauti, kaip jkvepiant plauciai prisipildo gaivaus
oro ir atsipalaidavimas tave uZlieja. ISkvepiant iSleidi laukan jtampg, nerima.
Jkvepi ramybe. Tau gera, ramu...
Jsivaizduok, kad iS dangaus j tavo virSugalvj ima Sviest skaistus saulés spindulys.
Pajusk, kaip Siluma ir jaukumas uZlieja tave. Tu kvépuoji giliai, tampi vis
ramesnis ir ramesnis. Saulés Sviesos Siluma uZlieja tavo kiing kaip Siltas vanduo.
Ir su Siuo uzliejimu tu jauti, kaip mazéja jtampa tavyje, tavo raumenyse. Maloni
Sviesa uzlieja tavo galvg, ausis, akis, nosj, burng, skruostus, smakrg. Visa
susikaupusi jtampa iSgaruoja, jautiesi toks ramus ir atsipalaidaves...

\




Jsivaizduok, jog Sviesa pradeda judeti zemyn tavo kaklu, tavo pediais,
atpalaiduodama visg jtampg, kuri buvo susikaupusi raumenyse. Tada Sviesa
savo malonia Siluma uZlieja tavo rankas, kratine ir nugarg. Pajusk, kaip jtampa
atsitraukia. Pajusk atpalaiduojantj, malony jausmg, kuris eina per tavo kratine,
pilvg. Pajusk, kaip saulés spindulys atpalaiduoja tavo rankas nuo peciy iki pat
pirsty galiukuy.

Pajusk, kaip spindulio Sviesa palie€ia tavo klubus, sédmenis, kojas. Jauti, kaip
atsipalaiduoja raumenys, jtampa iSnyksta. Spindulys, tarytum Siltas vanduo,
nubéga nuo kojy virsaus iki pat pirsty galiuky. Jauti, kaip visa raumeny jtampa
pasitraukia. Tavo kinas tampa atsipalaidaves ir susiles.

Tu toliau kvepuoji giliai ir ramiai. Jauti kaip jkvepiant tavo pilvas pakyla, o
iSkvepiant nusileidzia. Taip ir toliau kvépuok. Su kiekvienu jkvépimu tyliau sau
pasakyk ,jkvépk”, o iSkvépdamas sau pasakyk ,atsipalaiduok”. Pakartok:
JJkvépk” ir ,atsipalaiduok”. Ar pastebéjai, kad kai tu sau pasakei Siuos Zodzius,
atsipalaidavo visas tavo kdnas, o raumeny jtampa iSgaravo. Dar kartg pasakyk
sau ,jkvepk” ir ,atsipalaiduok”. Tavo kGinas ramus ir maloniai suglebes. Pajusk
kaip visa jtampa iSgaruoja. Toliau taip kvépuok kelias akimirkas. Su kiekvienu
jkvépimu stebék, koks tu tampi atsipalaidaves...

Kai basi pasiruoses, atmerk akis ir sugrjzk j kambarij.



| Vizualizacija ,,Zydin€ios vy$nios"
¥ (tinka 7-18 mety vaikams)

Trukmeé: iki 10 min.
Priemonés: rami aplinka, rami muzika, patogi sédéjimo vieta.
Aprasymas: Tam, kad geriau pasijustume, galime pasinaudoti savo vaizduote.
Joje susikurti vaizdiniai gali padeti nusiraminti, perkelti mintis j ramig, saugia
erdve, pagerinti nuotaikg, grésmingg situacijg atitolinti ir pradéti vertinti kitaip.
Sis atsipalaidavimo pratimas skirtas démesio nukreipimo ir nusiraminimo
strategijai suformuoti. Vizualizacijg pradékite tuomet, kai vaikas bus ramus. Jos
metu sukuriamas atpalaiduojantis vaizdinys, kuris sumaZina vaiko vidine
jtampa.
Instrukcija: Patogiai jsitaisyk. Pajusk, kaip patogiai ilsisi kojos. Rankos laisvai
nusvirusios prie Sony. Uzmerk akis ir neatsimerk iki tol, ko aS nepaprasysiu.
Keletg karty létai ir giliai jkvepk... iSkvépk... |kvepiant pilvas pakyla, o iSkvepiant
nusileidzia. Kvépuok ramiai, lygiai. Tu jauti, kaip jkvepiant plauciai prisipildo
gaivaus oro ir atsipalaidavimas tave uzlieja. ISkvepiant paleidi jtampg, nerima.
Jkvepi ramybe. Tau gera, ramu.
PrieSais tave - Zemyn besileidZiantys laiptai. Jie mediniai, grazis. Turéklai labai
patogds. Tu pradedi jais leisti. Neskubédamas, ramiai. Su kiekviena pakopa tu
vis labiau ir labiau atsipalaiduoji. Lipi palengva... Stai liko kelios pakopos... 5...
4... 3... tu atsipalaidaves ir ramus, 2... 1...
Na Stai tu aikSteléje laipty apacioje. Ji apSviesta saulés, tokia jauki ir maloni.
Saulés spinduliai apgaubia tave savo Siluma, jauti kaip ji skverbiasi j tavo kdna...
jis susyla, atsipalaiduoja...
PrieSais tave durys, atidaryk jas... PrieS tavo akis atsiveria zydintis vysSniy
sodas.... Kokia grazi pavasario diena, Sviecia saulé... zydras dangus... Zydincios
vysnios... zalia zolé... UZeik j sodg. Tu eini ir jauti, kaip Zolé glosto tavo kojas...
kaip véjas maloniai gairina tavo veidg, saulés spinduliai Sildo tavo pecius,
rankas... uzuodi kaip maloniai kvepia Ziedai. Prieini prie tau patikusios vysnios ir
pradedi atidziau ziGréti j jos ziedus. Jie tokie rausvai balti, glezni, kaip maloniai
kvepia. Kaip gera ir ramu Siame sode. Pusteli véjelis, vySnios Sakos Svelniai
sulinguoja ir prasideda Ziedlapiy lietus. Ziedlapiai krinta palengva, apgaubia
tave, krinta ant tavo plauku, liec¢ia tavo pecius. IStiesk delnus, tegul | juos
prikrenta Ziedlapiy. ApZidrék juos... pauostyk. Kokie grazis ir kvapnas vysnios
ziedai.
\
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Tu nusprendi pailséti. ISsirink sode vietg, kurioje norétum atsipdsti... Gal tai
sodri zolé po vysnia? Gal tai suolelis? O gal kalva? Leisk savo vaizduotei
pasirinkti. Nueik ten... Gali atsisesti, gali atsigulti. |sitaisyk patogiai. Pajusk, kaip
Zzemes energija kyla ir pripildo tave ramybe, iSmintimi.

VysSnia apgaubia tave Siluma ir Svytéjimu. Dabar kelias minutes as paliksiu tave
sode pailséti. Pabdk cia, pasisemk ramybés, iSminties ir atsipalaidavimo...
Pauze...

Na Stai, tu pailséjai, pasisémei jégy. Jautiesi tvirtas, pasitikintis savimi. Viskas,
kas tau atrodé sunku, dabar pasidaré paprascCiau. Tu Zinai atsakymus j tau
rdpimus klausimus. Tu Zinai geriausius sprendimus savo problemoms. Tu
pasipildei jéegomis ir iSmintimi.

Laikas grjzti. Dar kartg perzvelk Zole, sodg, medzius, dangy, saule...

Kada tau bus sunku, nerasi sprendimo, nerasi ramybés, bet kada gali sugrjzti Cia
ir pasisemti jégy ir iSminties.

Atidaryk duris ir jeik j aikStele prie laipty. Durys uZsiveria, laikas lipti laiptais |
virSy. Lipi palengva, su kiekviena pakopa vis labiau pajunti realybe, girdi
supancius garsus, uzuodi kvapus.

Liko penkios pakopos. Penktos pakopos metu, tu prabusi Zvalus ir pailséjes. 1...
2... 3... prabus Zvalus ir pailséjes... 4... 5... Atsimerk. Pasirgzyk. Giliai ir greitai
jkvépk ir iSkvepk.



Saves suvokimas jveikiant stresg

Turbat visi sutiktume, kad paveikti stipraus susijaudinimo ar streso,
negebame aiskiai mastyti, aiskiai suvokti savo minciy, emocijy, ketinimy, elgesio
bei priezasCiy, mus paveikusiy, sukélusiy intensyvius iSgyvenimus. Ne visada
galime suvaldyti kai kuriuos iSorinius veiksnius, veikiancius mus kaip stresoriai,
taciau galime mokytis ir ugdyti gebéjimg valdyti masy vidinius iSgyvenimus.
Tam reikia ugdyti saves suvokimg. Terminy, padedanciy apibtdinti savo vidinio
pasaulio Zinojimg yra labai daug. Tarp jy yra saves suvokimas (self-awarenes),
savirefleksija (self-reflection), saves-jsivertinimas (self-assessment), saves
supratimas (self understanding), nuovoka apie save (self-perception), savimoné
(self-consciuosness). Naudodami kiekvieng is terminy kalbame apie Siek tiek
kitokj konkrecios asmenybés , AS” (Self) aspekts.

Saves suvokimo (self-awareness) terming pasidlé socialinés psichologijos
mokslininkai Shelley Duval ir Robert Wicklund 1972 metais (apmastymy apie
+AS" suvokimg galima rasti jau psichologo Wiliam James'o veikaluose, 1891m.).
Teorijos pradininkai apibddina saves suvokimg Sitaip: ,Kuomet démesys
nukreipiamas | vidy, o individo sgmoné yra sutelkta j jj patj, jis yra savo
sgmoneés objektas. Mes kalbame apie ,objektyvy” saves suvokimg” (Duval &
Wicklund, 1972, p. 2). Taigi mes patys tampame savo démesio objektu.
LPrieSingai ,subjektyvus” saves suvokimas atsiranda, kai démesys nukreipiamas
nuo saves ir asmuo ,patiriamas kaip suvokimo ir veiksmy Saltinis” (Duval &
Wicklund, 1972, p.3). Taigi mes stebime ir suvokiame aplinkg, tadiau saves
nesuvokiame kaip stebincio.

Saves suvokimas yra tarsi masy gyvenimo GPS. Negebédami suvokti savo
minciy, jsitikinimy, jausmy, nory negalétume laikytis norimos gyvenimo
krypties, o jeigu net ir atsidurtume iSsvajotame gyvenimo taske, tai baty likimo
sékme, o ne masy pasiektas keliones tikslas. Gebéjimas save stebeéti, kaupti
Zinias apie save, daryti iSvadas iS gaunamy patirCiy yra pagrindinis
pagalbininkas jgalinantis mus kurti savo unikaly streso jveikos bady komplekta.
Stresoriai, j kuriuos reaguojame, bina badingi tiek visiems Zmonéems, taip ir
mums, taciau bdna badingi tiks mums (asmeniskai unikalGs, kartais labai
subtilas).



Todél stebéedami save jvairiose situacijose, taikydami ir pritaikydami sau jvairias
jveikos strategijas, atpazindami aplinkybes, kuriose metodas suveikia, o kokiose
jis néra efektyvus - galime sau padéti. Pavyzdziui, vienas Zinomiausiy baduy,
padedanciy valdyti stresg, yra kvépavimas. Sukurta daugybé paaisSkinimy kaip
teisingai kvépuoti. Galima deéti daug pastangy meéginant atlikti pratimus
teisingai. TacCiau pradzioje atpazinus, kad jkvepiamas oras uzsilaiko nosiarykléje
arba gerkléje, kratinés Igstos raumenys yra per daug jtempti (t.y. pavirsutiniskas
kvépavimas), sgmoningai atpalaidavus pastebétas kino vietas - galime sau
padeti efektyviau iSnaudoti silomg streso jveikos metoda.

Saves suvokimo gebéjimus galima lavinti jvairiais badais. Taciau jis prasideda
nuo nuosirdaus susidomeéjimo tuo, kg as galvoju, kg jauciu, kas vyksta mano
kdne, kokie yra mano jusliy pojaciai. Taigi saves suvokimo ugdymui reikalingi:
nuoSirdus susidomeéjimas, démesys nukreiptas j save, praktika (kantrus ziniy ir
jZzvalgy kaupimas bei naudojimas).

Siuolaikiniame pasaulyje démesio sutelkimo kokybé keiciasi: gebame sutelkti
demesj trumpam, bei daznai madsy démesys yra uzvaldomas trumpy
blyksteléjimy mus supancioje aplinkoje. Kito pratimo atlikimas gali vaizdziai
pademonstruoti madsy gebéjimg kokybiskai sutelkti démesj. Atsakykite |
klausima: ,Vairuojate autobusg. Vaziuojate j rytus 12 km, pasukate j pietus ir
vaziuojate 2 km, jleidZiate devynis keleivius, tada pasukate | vakarus ir
nuvaziuojate 3 km, iSleidZiate keturis keleivius. Kiek mety turi autobuso
vairuotojas?” Daznu atveju pratimas parodo, kad muasy démesys turety bati
lavintinas. Tas pats galioja ir démesiui nukreiptam j save.

Nors esame tie, kurie geriausiai Zino, kg jaucia, kaip jaucia, kg galvoja, kuo tiki,
gali bati nemazai sriciy, kuriy pazinimas ir apmastymas galéty mums tarnauti
kasdienybéje. Klausimy kélimas ir atsakymy ieSkojimas yra puikus bldas gerinti

saves suvokimg skirtingais aspektais. \é



_ Pratimas ,Vidinio pasaulio tyrinétojas”
¥ (tinka 10-18 mety vaikams)

Eiga

Susipazink su klausimais ir pasistenk j juos atsakyti. Klausimai yra susije su
stresg kelianCiomis situacijomis, nors yra daugybé klausimy apie asmen;j taip
pat kitomis temomis.

Saves suvokimas emociniu aspektu:

- Kas tau sukélé jtampos ar nerimo emocijg Sioje stresg keliancioje situacijoje?

- Kiek ilgai jautei nerimg (jtampg) Sioje stresinéje situacijoje?

- Kaip jvertintum nerimo intensyvumg patiriamoje stresineje situacijoje

nuo 1 iki 10?7

- Koks tavo elgesys ar mintys palaiko nerimg (jtampg) tam tikroje stresinéje
situacijoje?

- Kokie tavo poreikiai turi bati patenkinti, kad sumazéty nerimas (jtampa)?

Saves suvokimas fiziniu aspektu:

- Aprasyk savo fizinius pojacius kai esi atsipalaidaves.

- Aprasyk savo kno pojtcius, kai patiri stresine situacija.

- Ar jauti Siuo metu kokiose nors klino vietose jtampg ar diskomfortg? Pasistenk
pastebéti Sias kino vietas.

- Kokie yra tavo odos pojtciai lieCiant pavirSiy ant kurio sédi ar guli?

- Kg jauti savo kdine kai jautiesi labai komfortiskai Salia kazkokio zmogaus?

- Kg jauti savo kdne, kai jauti diskomfortg Salia kazkokio zmogaus.

Saves suvokimas aplinkos aspektu:

- Ar tavo kambaryje yra kokiy nors specifiniy spalvy ar tekstdry, del kuriy
jautiesi nesmagiai ar patiri stresg?

- Kaip foninis triukSmas tavo namuose ar pamokos metu veikia tavo gebejimg
susikaupti ir atsipalaiduoti?

- Kokie yra trys daiktai/dalykai, kurie tave dirgina mokyklos aplinkoje?

- Kokius kvapus galétum panaudoti, kad sukurtum malonesne ir jaukesne
atmosferg savo kambaryje?
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Priemonés: popieriaus lapai, rasikliai

Eiga

UZduotyje naudojamas saves ir kity vertinimas. IS lentelés reikia iSsirinkti 5-6
lentele pasidalinti su draugais paprasant
nuosSirdziai parasyti, kokiomis 5-6 savybémis jie tave apibadinty. Badvardzius

badvardzius apie save ir Sia

reikia jrasyti j langelius A, B, C arba D.

Pratimas: ,Johari langas”
(tinka 10-18 mety vaikams)

Gabus Prisitaikantis Drasus Ramus ROpestingas
Linksmas Protingas Linksmas Pasitikintis Orus
Patikimas Energingas Draugiskas Laimingas Paslaugus

Nepriklausomas Genialus Brandus Ekstravertas Kuklus

Irzlus Stebintis Disciplinuotas ISdidus Tylus

Reflektuojantis Atsipalaidaves Religingas Atliepiantis Kruopstus
Praktiskas Sentimentalus Kvailas Spontaniskas Simpatiskas
|sitempes Patikimas Siltas ISmintingas Samojingas
|Zalus Imantrus Kilnus Logiskas Paprastas




Zinomas sau

Nezinomas sau

Zinomas
& A langelis B langelis
kitiems & 5
Viesasis Aklasis
AS AS
Nezinomas . D langelis
4 C langelis 5
kitiems
: NezZinomas
Slaptasis AL
AS




Pirmas langelis A, tai zinomas sau ir kitiems - vieSasis AS. | Si langelj jraSome
badvardzius, kurie yra iSrinkti masy paciy, taip pat ir draugy (t.y. badvardziai
kartojasi).

Antras langelis B, tai kas neZzinoma sau, bet Zinoma kitiems - aklasis AS. | §j
langelj jraSome bddvardZius, kuriuos paminéjo draugai, bet mes patys Sity
savybiy savyje nepastebime.

Trecias langelis C, tai kas zinoma sau, bet nezinoma kitiems - slaptasis AS.
Siame langelyje jraSome badvardZius, kuriais save apibadiname patys, taciau
niekas iS draugy Siy savybiy nepaminéjo.

Ketvirtas langelis D, tai kas neZinoma sau ir nezinoma kitiems - neZzinomas
(pasamoningasis) AS. Siame langelyje gali atsidurti bet kokie badvardZiai, kuriy
patys nepaminétume, taip pat nepaminejo draugai.

Priklausomai nuo badvardziy skaiciaus, kurie buvo jrasyti j langelius, kiekvienas
iS langeliy gali bati skirtingo dydzio ir atrodys skirtingai kiekvienos asmenybés
atveju.

Pastaba: Johari lango lenteléje pateikiamas sutrumpintas badvardziy sgrasas.
Autoriai pateikia 55 badvardzius.
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& Pritaikytas Johari lango metodas streso reakcijomis paZinti

Taip pat Johari lango metodg galima panaudoti geresniam supratimui apie
savo reakcijas j stresg. Uzduotj reikia atlikti panasiai, kaip su badvardziy lentele.
Reikia iSrinkti 5-6 badingas reakcijas j stresg ir surasyti atitinkamame langelyje.
Taip pat paprasyti draugy, kad ir jie iSrinkty 5-6 reakcijas, kurias jie pastebi
asmens elgesyje stresg kelianciose situacijose.

Surinktus atsakymus reikia jrasyti j atitinkamus langelius. Atsakymai, kurie
buvo jrasyti j B langelj gali padéti pastebéti, kaip asmuo reaguoja j stresg, taciau
pats Sito nepastebi. ISsiaiskinus Zalingas reakcijas gaunama galimybé jas taisyti.
] C langelj patenka atsakymai, reakcijos j stresg, apie kurias Zino pats asmuo,
tatiau nezino aplinkiniai. Tai gali bati vidinés reakcijos, jos yra maZzai
pastebimos iSoréje, jas asmuo patiria savo viduje (mintys, emocijos). Kartais kai
kuriais atsakymais is C langelio verta pasidalinti su kitais ir gauti jy pagalbos bei

palaikymo.

Skauda galva

Bandau paziuréti j
situacijg su humoru

Pastiprinu save
mintimis ,as galiu”

Jauciu nuovargj

Klausiu patarimo

Bandau atlikti
veiksma, nors jauciu

Skrolinu ekrang

Soku

Atsimenu, kad jeigu
net man nepasiseks,
nieko blogo nejvyks

Daugiau valgau

jtampa
e LR LeidZiu sau bati
Giliai, létai kvépuoju Atidélioju Vaikstau Salia esanciy Zmoniy
netobulam
Skauda pilvg leSkau draugijos Vémiu Sunkiai susikaupiu Sportuoju

Einu pasivaikscioti

Jauciuosi pasimetes

Praleidziu laikg

Prisimenu savo

Atsimenu, kad i$
nemaloniy patirciy

gamtoje stiprigsias savybes galima pasimokyti
Bandau atpalaiduoti
g (atllt?ku Paprasau mane Galvoje sukasi
Medituoju relaksagiog Ziariu filmus apkabinti ir priglausti [ negatyvios mintys
) pratimus) P prig gayv Y
PrarandilEpetita Kartojulafirmadias Verkiu |sitempia raumenys MeldZiuosi
KrzlpL:‘;ZSOI SJ ikrltq Aprasau savo
pag Piesiu 13sikalbu savijautg Patiriu nemigg

nuraminimo

|sivaizduoju, kad
sékmingai atliksiu
uzduotj

Pasirapinu sveika
mityba

leSkau pozityviy
aspekty

Padalinu uzduotj |
mazesnes uzduotéles

Atsirenku, kokios
uzduotys yra
svarbesnés ir atlieku
jas pirmiausia

Planuoju laikg

Tampu irzlus

Sugalvoju
apdovanojima, kai
atliksiu
stresg sukeliancig
uzduotj

Tampu uzmarsus

Pradedu greitai
kalbéti




Pratimas ,,0 jeigu pazilreéti j situacija kitaip?”
(tinka 12-18 mety vaikams)

Priemonés: popieriaus lapai, rasikliai
Eiga

Kai kurie psichologai mano, kad muasy iSgyvenimus tam tikrose situacijose
lemia tai, kaip mes suprantame jvykj, t.y. masy jsitikinimai. PavyzdZziui, jeigu
iSgirdome staigy triukSmg, kuomet nukrito skécio stovas ir siejame $j triukSmg
su tuo, kad kaZzkas jsibrové | namus, tai greiCiausiai sunerimsime. Jeigu
triukSmingg stovo kritimg paaiskiname tuo, kad stovg pastimé katinas, tai
galime patirti pakankamai neutralius jausmus. O jeigu susiejome stovo kritimg
su tuo, kad tai atéjo masy draugas, su kuriuo eisime j vakareélj, tai galime patirti
dziuges;.

Taigi nuo to, kaip mes suvokiame konkrety jvykj, priklauso kokius jausmus
iSgyvensime. Keisdami jsitikinimg, galime jtakoti tai, kaip jausimeés konkreciose
situacijose. Pratimas parodo, kad pasitelkdami gebéjimg suvokti ir jvardinti savo
jausmus, mintis, jsitikinimus, elgesj bei esant batinybei keisti - galime jtakoti
savo emocine bdseng, pvz. jaustis ramiau, labiau savimi pasitikéti, geriau
susikaupti, iSlikti pozityviems stresinése situacijose.

Toliau lentelés pirmame stulpelyje pateikiami klausimai, padedantys aprasyti
realiai jvykusig situacijg, kurioje patyréme stresg arba kitokius nemalonius
jausmus. O lentelés antrame stulpelyje surasyti klausimai, padedantys nustatyti,
kiek masy mintys, jsitikinimai yra mums palankds, o kiek keistini.



A. Jvykis.

Trumpai aprasyk situacijg, kas atsitiko.
Aprasydamas situacijg naudok Zodzius, kurie padeda
geriausiai apibadinti tai,
kaip prisimeni, iSgyvenai jvykj

ZA. Kameros testas
(kas atsitiko faktiSkai)? Patikrink, ar viskas, kg aprasei A
laukelyje, yra faktai.

B. Mintys ir jsitikinimai (kg tuomet
galvojai?)
Surasyk, kaip tuomet atrode tavo vidinis
dialogas, kg nuosirdziai galvojai, kokie buvo tavo jsitikinimai

ZB. Svarstymas apie B.
Kokios mintys baty sveikesnés?
Patikrink, ar mintis, jsitikinimas i$
langelio B yra sveika. Kiekvienai minciai ar jsitikinimui uzduok

aplBe1A. 5 sveiko
B2 mastymo klausimus. Jei mintis ar jsitikinimas
B3 yra nesveikas, kenkiantis tau, ZB laukelyje parasyk prieSinga
sveikg mintj.
C. Emocijos. ZC. Pageidaujamos emocijos.

Aprasyk, kaip jauteisi Sioje konkrecioje
situacijoje, kokias emocijas tau sukélé Sis jvykis.

Aprasyk, kaip norétum jaustis panasiose
situacijose ateityje.

D. Veiksmas
(kaip tu pasielgei?)
Aprasyk, ka padarei reaguodamas j §j
ivyki, kaip pasielgei.

ZD. Pageidaujamas elgesys.

Aprasyk, kaip norétum elgtis panasiose
situacijose ateityje.




Penki sveiko mastymo klausimai

1. Ar Si mintis grindZziama patikimais faktais?

2. Ar Sia mintimi ar jsitikinimu as kenkiu sau ar kitiems? Ar Si mintis prisideda
prie mano geros sveikatos?

3. Ar Si mintis padeda siekti uzsibrézty tiksly?

4. Ar toks mano mastymas veiksmingai padeda man iSvengti nepageidaujamy
konflikty arba juos iSspresti?

5. Ar toks mano mastymas padeda man jaustis taip, kaip a$ noriu jaustis

(nevartodamas jokiy medziagy, narkotiky ar stimuliatoriy)?

"Sveikas mgstymas" atitinka bent tris iS penkiy principy: visos taisyklés yra
lygiavertés, tacCiau kai kurios taisyklés tam tikrose situacijose gali bati
netaikomos. Be to, reikia atkreipti démesj, kad tai, kas yra sveika vienam
asmeniui, ne visada yra sveika kitam, taip pat tai, kas yra sveika vienu metu, gali
nebdti sveika kitu metu.
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GYVUNU ASISTUOJAMA TERAPIJA

Kartais gyviinai gali padéti labiau nei Zmoneés...

Neretai pastebime, kad supyke ar nuliGde vaikai mégsta apsikabinti, glostyti
savo keturkojus draugus ir tikrai pasijunta geriau. Pojaciai, uzplGstantys
bendraujant ar glostant Siltakraujj gyving, yra ne kazkokia ,mistika“, o
fiziologiniy pokyciy, vykstanciy muasy organizme, iSdava. Moksliniais tyrimais
jrodyta, kad bendraujant su Sunimi, mazdaug po 15-20 minuciy Zmogaus
organizme padidéja oksitocino kiekis, pakinta ir kiti fiziologiniai Zmogaus
rodikliai: normalizuojasi Sirdies ritmas, kraujo spaudimas. Kontaktas su gyvinu
gali sumazinti stresg, normalizuoti nervinés sistemos darbg, psichikg, padeda
atsipalaiduoti, harmonizuoti ir pagerinti santykius, ugdo empatijg, disciping,
savitvardg, pasitikéjimg savo jégomis.

Pasaulyje vis labiau populiaréja jvairios gyviny asistuojamos terapijos (angl.

Animal assisted therapy) rasys - felinoterapija (kaciy), kaniterapija (Suny),
hipoterapija (Zirgy), delfiny terapija ir kitos gyviny terapijos rasys. Gyvany
terapija puiki pagalbiné priemoné, padedanti gerinti vaiky emocine bulseng,
padedanti jveikti emocijy, elgesio sunkumus.
Gyvliny asistuojamoji terapija pasaulyje gana paplitusi. Lietuvoje Si terapija dar
tik Zengia pirmuosius zZingsnius, taciau specialistai, teikiantys pagalbg vaikams
taip pat vis daZniau j pagalbg pasitelkia Sunis, Zirgus, delfinus. Sios terapijos
rasys, ypac kaniterapija ir hipoterapija, tampa vis labiau populiarios ir
pasiekiamos.
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Glostant, Sukuojant, jojant tarp vaiko ir Zirgo uzsimezga rySys, suteikiantis
motyvacijos dométis iSoriniu pasauliu, tobuléti. |gyjant naujy jgudziy valdyti
zirgg kyla pasitikéjimas savimi bei aplinkiniais, ugdoma kantrybé ir atsakomybés
jausmas, savarankiskumas, mazéja emocinés problemos.

Skiriamos kelios hipoterapijos formos:

Kontakto su Zirgu terapija

‘Be jojimo, ne maZiau svarbus ir vaiko emocinis rySys su gyvlnu - Zirgo
glostymas, maitinimas morkomis, obuoliais ar kitais skanéstais, padedantis
stiprinti jydviejy draugyste. Vaikas nebdtinai turi sédéti ant zZirgo - jis gali juo
rapintis, vedzioti. Vedziodamas zirgg, vaikas jauciasi svarbus - jo klauso didelis ir
stiprus gyvOnas. Vaikas kartu su zirgu, gali jveikti jvairius marsrutus, atlikti
jvairias uzduotis, arba tiesiog pasivaikscioti.

‘Poveikis Zirgo judesiu. Metodas gali bati taikomas ir fizine ar kompleksine
negalig turintiems vaikams. Poveikis seédint ant Zingsniuojancio Zirgo unikalus - |
smegenis gaunamas impulsas kaip pafiam einant, smegenyse koduojamos
teisingo judesio schemos. Jojant normalizuojasi raumeny tonusas, lavéja
lygsvara, koordinacija, erdviné orientacija, ritmo pajautimas, geréja laikysena,

Hipoterapija visam pasaulyje laikoma vienu i$ geriausiy bady autizmo spektro
sutrikimg turin¢iy vaiky socializacijai. Zirgas tampa jungiangia grandimi tarp
vaiko autisto vidinio pasaulio ir jj supancios realybés. Jojant vaikas lieka savo
saugaus ir jprasto pasaulio viduje, bet tuo pacliu metu yra priverstas
bendradarbiauti su aplinka.

Siekiant, kad bdty pasiektas norimas poveikis, terapiniai uzsiémimai su gyvinu
turi vykti reguliariai, geriausia - kartg per savaite, ir testis bent 3 ménesius. Dar
geriau, jeigu tai yra individualUs uzsiémimai arba veikla labai mazose grupelése.
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¥ FELINOTERAPIJA

Felinoterapija, kaip ir kitos gyviny asistuojamosios terapijos, teigiamai veikia
Zzmogaus emocine, psichologine bakle, taip pat organizme vykstancius
procesus. Moksliniais tyrimais jrodytas katiny poveikis:

-kaciy glostymas padidina organizme laimés hormony oksitocino bei endorfiny
iSsiskyrimg ir sumazina streso hormonuy, tokiy, kaip kortizolis, kiekj;

-katés murkimas - tai garsas, skleidziantis nuo 20 iki 50 hercy daznio bangas.
Tokio daZznio garsai ramina nervy sistemg, sumazina galvos bei sgnariy
skausmus, gerina kraujotaka;

‘bendraujant su katinu Zmogaus smegenyse atsiranda atsipalaidavimg rodanciy
delta bangy;

‘mokyklinio amzZiaus vaikai, kuriy namuose yra katé, mokyklg praleidzia
vidutiniSkai 9 dienomis per mokslo metus maziau;

Katino glostymas nuramina, net jveda j savotisSkg transg, atpalaiduoja kdng ir
mintis, padeda gydyti depresija. Katinui, kaip ir Suniui, galima viska
pasipasakoti, kg paprastai ir daro vaikai, nes jis viskg supranta ir niekada
nepasmerkia. Katinai gyvena ,Cia ir dabar, mokydami pamirSti praeities
nuoskaudas ir nesirtpinti perdétai dél rytojaus. Be to, rGpinimasis katinais, kaip
ir kitais gyvlnais, ugdo altruizmg, atjautg, stiprina saviverte.

Atsipalaiduoti ir pasijusti geriau vaikams padeda ne tik kaciy glostymas,
Zaidimas ar rapinimasis jomis, bet ir stebéjimas, jy pieSimas, fotografavimas,
figaréliy lipdymas - tai ypaC rekomenduotina, daznai patiriantiems stresg,
besiskundziantiems bloga atmintimi, emocijy nevaldymu.

Felinoterapija yra viena iS prieinamiausiy gyviony terapijos rasiy, pladiai
taikoma jvairiose Salyse, taip pat ir kaimyninéje Lenkijoje, taCiau Lietuvoje
tikslinis kaciy pasitelkimas terapijai vis dar dar néra populiarus.

Terapiné veikla gali bati vyvkdoma individualiai ir grupiné. Seanse dalyvauja
felinoterapeutas ir, Zinoma, katinas. Terapeutas su katinu gali dirbti ne tik savo
kabinete, bet ir lankytis jstagose, klienty namuose, o uZsiemimy forma
pritaikoma individualiai pagal paciento poreikius. Taciau visy pirma tai yra
kontaktas, susidedantis iS gyvano glostymo, apkabinimo, Zaidimo su juo, Sérimo
ar laikymo ant keliy. Pastebima, kad net trumpi uZsiémimai duoda teigiamy
rezultaty. Gyvano buvimas sumazina gynybiskumg ir stresg terapinio kontakto
metu. Katé atlieka integruojantj vaidmenj - tampa jprasta terapeuto ir paciento
pokalbiy tema.

Nors katés yra maziau populiarios terapijoje nei Sunys, autizmu sergantys
vaikai neretai labiau mégaujasi kaciy draugija. Katés yra natdralios,
spontaniskos ir neprimeta savo draugijos.



¥ KANITERAPIJA

Turéti keturkojj draugg - daugelio vaiky svajoné. Taciau kai kuriems buvimas
su Sunimi yra daugiau nei maloniai praleistas laikas. Kaniterapijos uzsiemimai,
kaip ir kitos gyvany terapijos rasys, padeda spresti psichologines problemas ir
stipréti fiziSkai. Tyrimais jrodytas teigiamas kaniterapijos poveikis - tiek
momentinis, tiek trumpalaikis, trunkantis dieng ar kelias, tiek ilgalaikis.
Hiperaktyvus vaikas, padedamas sSuns, gali jprasti labiau valdyti savo emocijas.
Globos namuose gyvenantys vaikai - lengviau adaptuotis naujoje aplinkoje,
greiciau iSmokti socialiniy jgtidZiy. Suo motyvuoja atlikti veiklg, sustipréja noras
mokytis, pazinti, stengtis. Specialistai kaniterapijos uzsiémimus rekomenduoja
taikyti vaikams, turintiems emocijy ir elgesio sutrikimy, raidos sutrikimuy,
autizmo spektro sutrikimy, Dauno sindromg, cerebrinj paralyZiy, po sunkiy
trauminiy jvykiy. Vaikai neretai nerimauja kalbédami su suaugusiu, taciau
bddami su Sunimi, jj liesdami, atsipalaiduoja, sumazéja baimes.

Pritaikyti kaniterapijg jmanoma labai jvairiai. Vaiko galime prasyti padéti atlikti
tam tikras, specialiai paruostas uzduotis arba tiesiog pasSukuoti, padéti dresuoti,
pavedzioti, pazaisti zaislais, atnesti Suniui vandens. Kiekviena sékmingai atlikta
uzduotis didina vaiko saviverte, dZiugina, skatina siekti daugiau. Su Sunimi
galima pieSti, Zaisti Zaidimus. Susitikimai su Sunimi skatina dazniau naudotis
uosles, regos, klausos, lietimo pazinimo pojaciais. Uzsiémimy su Sunimis metu
tai pat galima lavinti motorikg ir pazintines funkcijas.

Kaniterapija, kaip ir kitos gyvliny terapijos rasys, yra taikoma kaip pagalbinis
metodas Salia tradiciniy pagalbos budy. Uzsiémimy pobudis priklauso nuo to,
kokiy tiksly bus siekiama - sumazinti vaiko nerimg, mokyti bendravimo, lavinti
pazintines funkcijas, stiprinti raumenis ar kt. Suns pagalba naudinga bet kuriuo
atveju. Jei dirba ergoterapeutas, Suo padeda vaikui lavinti smulkigjg ar
stambigjg motorikg, jei dirba psichologas, Suo bina konsultavimo kambaryje,
daznai Suo pats bdna Salia konsultuojamo asmens, kad jis jaustysi ramiai ir
baty lengviau glostant Svelny gyving bendrauti su psichologu.




Vis labiau populiaréja skaitymai su Sunimis. Siekiant pagerinti vaiky skaitymo
jgadzius ir kalbos Zinojimg, buvo ieSkoma naujy alternatyvy, padedanciy
vaikams geriau jsisavinti Zinias. Buvo nuspresta atlikti eksperimentg, kuriame
tyréjai pasitelké Sunj, kaip skaitymo draugg. Buvo svarbu pasirinkti tokj
skaitymo draugg, kuris ramiai klausyty, nevertinty ir netaisyty klaidy. Tyrimy
metu pastebéta, jog vaikai labai susidomeéjo Siais uZsiémimais, skaitydami
nejausdavo nerimo, laukdavo susitikimo su Sunimi, netgi norédavo jam
paskaityti. Si terapija padéjo moksleiviams jgyti didesnés patirties ir pasitikéjimo
skaityti pries klase.

Skaitymai su Sunimis taikomi ir Lietuvoje, juos organizuoja mokyklos,
bibliotekos. Dalyvaudami uzsiémimuose su Sunimis, vaikai lavina skaitymo
jgadzius, démesio koncentracijg, kalbinius jgidzius. Malonds iSgyvenimai, susije
su skaitymu ir bendravimu su Sunimi skatina vaikus drgsiau skaityti, laisviau
jaustis ir atsikratyti baimiy, padeda atgauti saviverte, mazina atskirt;.
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