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DEMESINGAS
JSISAMONINIMAS

. Démesingas jsisamoninimas  * Praktikuodami démesingg buvima ar D€MESINEO JS1samoninimo

(mindfulness) - tai gebéjimas samoninguma, vaikai iSmoksta pratimai tinkami vaikams nuo
ar jgudis sustoti ir 5 mety ir vyresniems,
g;gﬁgﬁ;ﬂgi bei buti kvépavima ir suvokti, ko jiems reikia ~norintiems iSmokti atpazinti ir
) -e. w nuraminti galvoje siauciancias
 Tai yra ne kas kita kaip Sluo momentu. . i 5 t.J .
dabarties suvokimas, atviras ir * Taileidzia atpazinti impulsus, kokie ml.n 18, su.prgs 1 s-avo e_mOCIJaS
draugiskas noras suprasti, kas jie yra, ir iSmokti priimti, kad ne visi bei pagerinti susikaupima.
VYkStE} $avo VlduJe_ 1r 1§orege. - dalykai gyvenime yra Saunus ir
o Tai reiskia gyventi dabartimi
nevertinant, nejgnoruojant
tai, kas vyksta, neatsisakant Zema saviverte, jauciantiems
mums sunkiy patir¢iy ar _ _ il _ ~ nerimg, nesaugiems ir
tas pats, kas galvoti apie kity vidinj pasaulj. Tai leidzia augti ir
dabartinj momentg). BUTI SAVIMLI.

trumpam sustoti, pajausti savo

- Sie pratimai labai svarbus
grazus. . o o vaikams, kuriems budinga
Vaikai mokosi atkreipti démesj (butent

draugiska démesj) j tai, k3 jie daro.



DEMESINGO ISISAMONINIMO
PRAKTIKOS-ZAIDIMAI

1. "VARLYTES STEBEJIMAS"

Papasakokite vaikui apie demesingq varlyte. Pakvieskite
isivaizduoti jg ar net susitapatinti.

"Dabar giliai jkveépkime, jsitaisykime patogiai,
uzmerkime akis, ir abu jsivaizduokime, kad tu ir a$
esame mazos varlytés, gyvenancios dideléje kudroje.
Apsizvalgykime, kokia aplinka kudroje, kas vyksta...
Mazos varlytes yra nepaprasti gyvunai. Jos ne tik sugeba
suoliuoti aukstai ir greitai, bet taip pat gali sedéti labai
ramiai ir stebéti aplinka. Varlytés zino, kas vyksta
aplink, bet nepuola staigiai reaguoti j tai. Jos sédi ramiai
ir kvépuoja, uzuot barsciusios savo energijg j visas puses
ir dariusios tai, kas Sauna ] galva. Mes abu, kaip tos
mazos varlytes, sedime labai ramiai ir kveépuojame.
Tavo ir mano pilvukas Siek tiek pakyla ir nusileidzia.
Pastebékime pilvuko judesius. Jie kyla ir vel leidziasi,
kyla ir leidziasi...Esame abu saugus ir ramus. Viska, k3
gali padaryti kudros varlytes, galime ir MES. Ir viskas,
ko reikia, tai yra kvépavimas. PABUKIME SIOJE
AKIMIRKOJE IR, KAI BUSI PASIRUOSES, ATSIMERK".

Atlikdamas varlytés pratimg, Jusy vaikas
iSmoks:

1. labiau susikaupti, o tai pagerins
Isiminimg mokymosi veikloje;

2. bus maziau impulsyvus;

3. labiau pazins savo reakcijas ir vidinj
pasaulj, priimdamas visokias patirtis,
tiek malonias, tiek nemalonias, ir taip
sekmingiau ugdysite savo vaiko
psichologinj atsparuma.

Zaiskite §j zaidima kasdien ir pamatysite
pokycius savyje ir vaike.




2. ZAIDIMAS "ATVIRAS
DAIKTUY STEBEJIMAS"

Mazi vaikai turi prigimtinj smalsuma ir atvirg prota
tyrinéjimui be vertinimo ir teisimo. Pastebime, jog
mazieji yra labai Zingeidus. Taciau augant, vyresnelius
vis dazniau apima abejones ir jie daznai jauciasi
nesaugus, mano, kad yra nepakankamai geri. Siuo
zaidimu galima lavinti ne tik déemesinguma, bet ir atvira
prota visoms patirtims.

Zaidimas: daikty stebéjimas.

1. Ant stalo padekite 12 jvairiy daikty, parodyKkite
juos vaikui. Pasakykite, jog jsidemety, apziurety
juos smalsiai.

2. Tada siuos daiktus uzdenkite skarute, kad
nesimatyty ir po 30 sekundziy pakvieskite vaikg
iSvardinti, kokie daiktai yra paslépti.

3. Zaiskite §j zaidima keletg karty per savaite ir
pastebesite, kaip vaikas vis geriau susikaups.

4. Vaikas neturi prisiminti visy daikty, tiesiog zaisti ir
bandyti. Skatinkite dalyvauti, o ne orientuotis }
pasiekimus.

Zaidimo metu galite pastebéti jvairias
vaiko reakcijas, ar emocijas. Pastebesite
jaudulj, nerimg, erzulj, pyktj, kai
nepavyksta atspeti, ar kai pasimirsta.
Tokiu atveju labai svarbu normalizuoti
vaikui situacijg ir skatinti jj Zaisti toliau.
Svarbu testi ir nesvarbu ar prisimins, ar ne,
akcentuokite sekmeés priklausyma nuo
bandymuy skaiciaus. Kuo daugiau bandysi,
tuo geriau pasiseks.

Sis zaidimas padeés lavinti démes;j ir
susikaupima.

Vaikams tai patinka.

Be §io zaidimo, mokykite vaikus buti
atidziais ir jprastiniame gyvenime,
pavyzdziui, démesingai pabusti ir
pastebeti savo kuna ryte. Skatinkite vaika
stebeti savo pabudimg, kokioje pozicijoje
buvo rankos, kojos, galbut patalyne. Toks
jgudis formuos galimybe j dienos veiklas
pazvelgti démesingai, nevertinant patirciy.



3. ZAIDIMAS "PAKLAUSYK
MANO DIENOS"

IS tikryjy ne visada lengva klausytis to, kas sakoma.
Pripazinkime, kad daznai musy protas buna kitur.
Klausytis, kaip ir stebéti mes galime iSmokyti Sio
lgudzio ne tik save, bet ir vaikus.

Pabandykite vakarienes metu atlikti §j zaidima su visa
seima:

» Pakvieskite savo Seimos narius, iSklausyti vienas
kita ir papasakoti dienos jvykius.

e Kiekvienas i$ Seimos nariy turi 2 minutes
papasakoti savo dienos patirtis, jy nevertinant.

e Visi kiti nariai klausosi ir taip pat nevertina isgirsty
istorijy, bando jy klausytis smalsiai ir jdémiai.

o Jei kazkas pertraukia ar bando vertinti patirtis,
Svelniai ji sustabdykite ir pakvieskite grizti prie
zaidimo taisykliy.

» Po zaidimo aptarkite, ar sunku buvo klausytis ir
nevertinti, galbut kazkas negaléjo susilaikyti.

Zaidimo metu galite pastebéti jvairias
seimos nariy reakcijas ir emocijas.
Vieniems bus sunku isbuti, kiti bus linke
vertinti patirtis.

Leiskite buti visoms emocijoms, visoms
patirtims, tai tik padidins kiekvieno is jusy
priémimo jausma ir iSbuvima su tuo, kas
vyksta.




4. ZAIDIMAS "DEMESINGAS
KASNIS"

Démesingai valgyti i$ pirmo zvilgsnio gali atrodyti paprasta
ir nesudetinga, taciau tai taip pat gali buti didelis iSSukis.
Pabandykite sukurti Seimos pusryciy ritualg, kas padeés ne
tik jsisamoninti, kg valgote, kaip ir kiek, bet taip pat kurs
stipresnj jusy Seimos rys}.

« Zaidimo metu galite pastebéti jvairias
Seimos nariy reakcijas ir emocijas.

» Priimkite jas, tokias, kokios yra. Leiskite
buti visokioms jusy patirtims.

e Galbut tapsite sotesnis vienu kasneliu, o
galbut atrasite, jog nemégstamas
patiekalas buvo visai jJdomaus skonio.
Zaidimo instrukcijg jgarsinkite savo
seimos nariams ties kiekvienu zingsneliu.

Pabandykite pusryc¢iy metu atlikti §j Zaidima su visa Seima:

» Pakvieskite savo Seimos narius pasirinkti pusryciy
patiekala, jo gabalélj. Pirmiausiai jj apziurékite, kaip
pirma kartg, lyg nezinant, kas tai yra. Pabandykite
pasirinkti net tg patiekalg, kurio kartais jus ar vaikai
vengiate valgyti arba jis jums nepatinka.

» Kiekvienas i$ Seimos nariy aptarkite, kg matote, kokios
mintys kyla, stebint §j gabalélj maisto, koks jausmas
kyla ar fizinis pojutis.

» Dabar pauostykite savo patiekalo ir vel kartu aptarkite,
kokios mintys, jausmas, pojutis kyla, tai darant.

* O dabar jsidékite ta gabalélj j burng ir vél aptarkite,
kas vyksta burnoje, koks skonis, galbut kartus, saldus,
aitrus ir pan. Dalinkités savo patirtimi vienas su kitu.

» Neskubekite kramtyti, leiskite gabaleliui pabuti jusy
burnoje, stebekite pojuciais, kas vyksta ir jau dabar
pradeékite kramtyti. Vél aptarkite, kokie pojuciai kyla.
Kas vyksta, nurijus ta gabaleélj.




JOGOS PRATIMAI

PRATIMUS PAVERSKITE ZAIDIMU.

DARYKITE KARTU SU VAIKU.

STEBEKITE SAVO IR VAIKO REAKCIJAS.

TAI GALI TAPTI DAR VIENU RITUALU JUSU SEIMAL.
PRADEKIME...
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1. PRATIMAS "KALNAS"

. ATSISTOKITE, KOJOS PECIU
PLOTY]JE.

. SVELNIAI SULENKITE
KELIUS.

. DABAR PALAIPSNIUI
ISTIESKITE KELIUS.

. GILIAI JKVEPKITE,
ISIVAIZDUOKITE, KAD
NUGARA TARSI ILGE]JA.

. ISKVEPKITE IR ISTIESKITE
NUGARA.

. ATPALAIDUOKITE RANKAS
IR PRASKLEISKITE PIRSTUS.

. RANKOS DELNAIS ] PRIEK].

. MINTYSE ARBA GARSIAI
KARTOKITE SAU: "AS
STOVIU KAIP KALNAS, AS
JAUCIUOSI TVIRTAS IR
STIPRUS"

2. PRATIMAS "LENKIMAS"

SIS PRATIMAS PAGERINA
KRAUJOTAKA, NUGAROS
APATINES DALIES
LANKSTUMA, ATPALAIDUOJA
RAUMENIS.

PARAGINKITE VAIKUS

STEBETI, KAIP JAUCIASI PRIES

IR PO PRATIMO:
PRADEKITE NUO STOVIMOS
"KALNO" POZICIJOS.

. SVELNIAI SULENKITE KELIUS,

KOJOS TVIRTAI REMIASI |
GRINDIS.

3. GILIAI JKVEPKITE IR

ISKVEPDAMI LENKITES
ZEMYN. (JEI NEINA PASIEKTI
RANKOMIS ZEMES,
PASIDEKITE PAAUKSTINIMA).

N

3. PRATIMAS "STALAS"

SULENKITE KELIUS KAIP
PAVEIKSLELYJE.

NUGARA TIESI. VAIKAMS
ZAISMINGAI GALITE
SAKYTI, JOG NUGARA LAI
BUNA TOKIA TIESI KAIP
STALAS.

ZVILGSN] NUKREIPKITE
TIESIAI ] ZEME ARBA |
KILIMEL].

KELIS KARTUS JKVEPKITE,
JAUSDAMI, JOG JUSU KUNAS
TVIRTAS IR STABILUS.
MINTYSE ARBA GARSIAI
KARTOKITE:, "JAUCIUOSI
TVIRTAS IR SAUGUS"
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4. PRATIMAS "VAIKAS"

PASIRUPINIMO SAVIMI
PRATIMAS, JUO SKATINSITE
VAIKA PAILSETI PO JTEMPTOS
DIENOS AR SUNKIOS VEIKLOS.
PRIMINKITE VAIKAMS, JOG
TOKIOJE POZICIJOJE JIE
MEGAUDAVOSI, KAI BUVO
KUDIKIAL

PRADEKITE NUO 38 PRATIMO
"STALAS" POZICIJOS.

SVELNIAI KUNA STUMKITE
ATGAL, KOL DUBUO ATSIREMS ]
KOJAS, O RANKOS ISSITIES PER
VISA SAVO ILG].

GALVA REMKITES ] KILIMEL].
TOLYGIAI ATPALAIDUOKITE
KAKLA IR PECIUS, KOL RANKOS
SPAUDZIA ZEME.

KARTOKITE SAU "AS SUSIJUNGES
SU SAVO KUNU, AS RAMUS"
BAIKITE PRATIMA GR]ZDAMI |
SEDIMA PADET].

5. PRATIMAS "KATE"

PRADINE PADETIS KAIP 3
PRATIMO "STALAS".
JKVEPDAMI ISRIECIAME
NUGARA AUKSTYN.
ISKVEPDAMI, GALIME
PASIULYTI VAIKUI
SNYPSTIMO "SSS" GARSA
ARBA KATES "MIAU" GARSA.
DARYDAMI PRATIMA, TYLIAI
AR GARSIAI KARTOKITE "AS
RUPINUOSI SAVIMI. MAN
SAUGU".

6. PRATIMAS "KARVE"

PRADINE PADETIS KAIP 3
PRATIMO "STALAS"

GILIAI JKVEPKITE IR ISKVEPKITE.
KITU JKVEPIMU NULEISKITE
PILVA IR KRUTINE ZEMYN LINK
GRINDU.

SMAKRA PAKELKITE ] VIRSU,
TARSI ZIURETUMETE ] DANGU.
IR UZLAIKYKITE JKVEPTA ORA
TIEK, KIEK GALIMA.

ISKVEPKITE, ISTIESKITE NUGARA
IR GR]ZKITE ] "STALO" POZA,.
GALITE SUJUNGTI KATES IR
KARVES PRATIMA. JKVEPDAMI
DARYKITE KATES PRATIMA,
ISKVEPDAMI KARVES PRATIMA,.
JKVEPDAMI PASIULYKITE
VAIKAMS SAKYTI "MIAU",
ISKVEPIANT "MU".



7. PRATIMAS "SUO"

. PRADEKITE NUO 38 PRATIMO
"STALAS" POZICIJOS.

. SPAUSKITE DELNAIS ZEME,
PIRSTAI ISSKIESTTL.

. PAKELKITE KELIUS NUO
ZEMES, TAIP KELDAMI
AUKSTYN IR KLUBUS. TARSI
SUFORMUODAMI V RAIDE
AUKSTYN KOJOMIS.

. RANKOMIS IR KOJOMIS
TVIRTAI REMKITES ] ZEME.

. DARYDAMI PRATIMA GALITE
GARSIAI ARBA TYLIAI SAKYTI
"AS PASITIKIU SAVIMI"

8. PRATIMAS "LENTA"

. DAUGELIUI VAIKU PATIKS

PRATIMO "LENTA" ISSUKIS.

. PRADEKITE NUO 7 PRATIMO

"SUO" PADETIES.

. TVIRTAI RANKOMIS IR

KOJOMIS SPAUSKITE ZEME.

. VIRSUTINE NUGAROS DALIS

PAKELTA SULIG PECIAIS.

. BUDAMI SIOJE POZICIJOJE

JKVEPKITE IR ISKVEPKITE
KELETA KARTU.

. JEI PAVARGOTE, GR]JZKITE ]

PRATIMO "SUO" KUNO
PADET], KVEPUOKITE.

. IRVEL TESKITE PRATIMA IS

NAUJO.

y

9. PRATIMAS "ATSISPAUDIMAS"

. PRATIMAS SKIRTAS VAIKAMS

NUO 5 METU AMZIAUS.

. SUDETINGESNIS, TAD

KVIESKIME VAIKUS STEBETI
SAVO KUNA IR NEPERZENGTI
JO RIBU, DARYTI TIEK KIEK
NORISI, TIEK KIEK GALIMA.

. PRADINE KUNO PADETIS

"LENTA" POZICIJOJE.

. TVIRTAI SPAUSKITE RANKAS IR

KOJU PIRSTUS ] ZEME.

. JKVEPKITE IR LETAI SLINKITE,

KOL JUSU PECIAI PASISLINKS |
PRIEK] PRIESAIS RIESUS.

. LETAI ISKVEPKITE IR

SULENKITE ALKUNES,
LAIKYDAMI JAS SALIA
SONKAULIU.

. BAIGDAMI, GR]ZKITE ]

"LENTOS" PADET]. PAGIRKITE
SAVE.



Irﬁ‘r‘n’“"

10. PRATIMAS "KOBRA"

1. PASIULYKITE VAIKAMS APSIMESTI
GYVATE. PAMATYSITE, JIEMS PATIKS.

9. ATSIGULKITE ANT PILVO TAIP, KAD
PILVAS SPAUSTU ZEME.

3. RANKAS ISTIESKITE IR SULENKE JAS
PER ALKUNES, PADEKITE ANT
KILIMELIO.

4. SU JKVEPIMU PAKELKITE KRUTINE ]

11. PRATIMAS "TILTAS"

PASIULYKITE VAIKAMS ]JSIVAIZDUOT]I, JOG
JIE YRA TILTAS, PRO KUR] VAZIUOJA
TRAUKINIAI, MASINOS, GALBUT PLAUKIA
LAIVALI..

. SIS PRATIMAS PADEDA ISTEMPTI NUGARA

IR KAKLA.
ATSIGULKITE ANT NUGAROS, SULENKITE
KELIUS.

RANKAS LAIKYKITE SONUOSE, PRIE

- : SLAUNU.

VIRSU. RANKOS PER ALKUNES

PRISPAUSTOS. ISKVEPKITE. g ?gfﬁ;ﬁ?g OKITE KAKLA.
> %?gﬁéﬁgg %I;IST&KAKLA IR VELDA, 7. ISKVEPDAMI STIPRIAI RANKOMIS IR

- e KOJOMIS SPAUSKITE ZEME, TUO PACIU

6. LETAI NULEISKITE VIRSUTINE )

KRUTINES DALJ IR BAIKITE METU KELKITE DUBEN] AUKSTYN.

PRATIMA 8. PABUKITE TILTO POZICIJOJE, KELETA
7. PASUKITE GALVA ] VIENA IR KITA KARLU IKVEPKITE IR ISKVEPKITE.

SONA, KELETA KARTU GILIAI ZIUREKITE ] VIRSY. )

: 9. NOREDAMI BAIGTI PRATIMA, SVELNIAI IR

JKVEPKITE IR ISKVEPKITE.

LETAI NULEISKITE DUBEN] ANT KILIMELIO.

10. ATLIKDAMI PRATIMA GALITE SAU GARSIAI
AR TYLIAI KARTOTTI: "AS ESU REIKALINGAS
IR SVARBUS".

8. ATLIKDAMI PRATIMA GALITE SAU
GARSIAI AR TYLIAI KARTOTI: "AS ESU
ATVIRAS POKYCIAMS".
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