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I. KAS YRA DEMESINGAS |SISAMONINIMAS?
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Kas yra demesingumas?

Mind Full, or Mindful?

» Pagalvokime apie labai svarby mums dalyka gyvenime. Uzsimerkime (kelias
sek.) ir pabukime su tuo dalyku.

» Kai esame démesingi ir susikaupe dalyvaujame savo gyvenime ir patiriame
intensyvy kiekvienos akimirkos gyvybingumqg. O kartu uZmezgame rysj su
savo vidiniais resursais, leidZiancCiais patirti jzvalgas, transformuotis ir.
augti. (Jon Kabat-Zinn)




Kas yra demesingas jsisgmoninimas?

|. Démesio valdymas

» |sisgmoninimas kur démesys yra

» Samoningas apsisprendimas kur norime, kad
jis buty

» Samoningas demesio nukreipimas link
norimo objekto

» Démesio islaikymas (démesio ,,nuklydimo“
pastebéjimas ir grazinimas prie norimo
objekto)

ll. |]sisamoninimas - realybés matymas su kuo
maziau mastymo klaidy ar iskraipymy

BRAIN BEFORE AND AFTER
10 MINUTE MEDITATION



5 min. kvépavimo meditacija




Kokios yra demesingo jsisgmoninimo
praktikos?

» Mokslu pagristos pagrindinés programos:

» Streso valdymas gristas demesingu jsisamoninimu (Mindfulness-based stress
reduction (MBSR)

» Kognityviné elgesio terapija grista démesingu jsisgmoninimu (Mindfulness-
based cognitive therapy (MBCT)

» Démesingu jsisgmoninimo praktikos organizacijoje, tévystéje, valgyme.

» Praktikos yra formalios ir neformalios
» Formalios: meditacijos. Pagrindinés - kvépavimo, kiuno skenavimo.

» Neformalios: trumpi stabteléjimai, pirmas kasnis, pirmas gurksnis, akimirkos
jsisamoninimas, samoningas €jimas, Zaidimas.




Kokia nauda suaugusiems?

Pratyby jtakoje vystosi tokie psichologiniai gebéjimai kaip:

» Vertinimo atsisakymas (Non-judging) - buvimas nesaliSku savo isgyvenimy
liudininku.

» Kantrybé (Patience) - supratimas, kad viskam turi ateiti savas laikas.

» Naujoko protas (Beginner’s mind) - pasirengimas viska matyti tarsi pirma karta,
zvelgti | savo iSgyvenimus nesiremiant praeitimi.

» Pasitikéjimas (Trust) - tikéjimas savo minciy, jausmuy ir intuicijos pagristumu.

» Siekimo atsisakymas (Non-striving) - pasiryzimas leisti dabarciai bati tokiai, kokia ji
yra, neturéjimas kito tikslo kaip tik leisti sau buti tokiam, koks siuo metu esi.

» Susitaikymas (Acceptance) - atvirumas ir noras matyti viska taip, kaip Siuo metu
yra.

» NeprisiriSimas (Letting go) - sugebéjimo pripazinti tai, kad isgyvenimai ir potyriai
prasideda ir baigiasi, lavinimas, bei nejsitraukimas j jy turinj.



Kokia nauda vaikams?

>

>

Lavina pastabumg: Vaikai isSmoksta jsiklausyti j savo patirtj, pasizym
adekvatesnémis reakcijomis j jvairias situacijas.

Didesné koncentracija: Gebéjimas ilgiau islaikyti démesj

Laikas protui pailséti: Vaikai daznai pavargsta. Kad galéty mokytis ir augti, jiems
svarbu turéti laiko, kuomet kinas ir protas galéty atsinaujinti, ir nepakanka, jeigu
tai vyksta tik miegant.

Didina saugumo jausma: Samoningi, démesingi uzsiémimai bet kokio amziaus
vaikams padeda pasijusti stabiliai ir saugiai.

Emocijy nuraminimas: Vaikams kas dieng tenka susidurti su daug emociniy issukiy,
o jie dar tik mokosi emocijas pazinti ir valdyti. Uztrunka laiko, kol vaikas iSmoksta
jvardinti ir nuraminti emocijas, taciau tai ypac svarbus jgidis, j kurj verta investuoti.
Tai padeda ugdyti psichologinj atsparuma, ir apsaugo nuo streso, nerimo ir
depresijos ateityje.

Jausmas, kad esi geras ir turi artimg rysj su kitais: Tai mazina patyciy tikimybe,
stiprina vaiky draugystes ir padeda lavinti socialinius jgidzius. Stiprina rdpinim
kitais, geruma, dosnuma, dékinguma ir gebéjima dziaugtis kity zmoniy laime.




Kq vaikai kalba apie demesingqg
jsisgqmoninimaq?




Il. KAIP DEMESINGA |SISAMONINIMA
TAIKYTI MOKYKLOJE?




3 zingsniai mokytoja vedantys
demesingo jsisgmoninimo keliu:

» Pirmas zingsnis ,,AS praktikuoju“ - apsisprendimas praktikuoti
demesingo jsisgmoninimo (ne)formalias praktikas

» Antras zingsnis ,,Tampu pavyzdziu kitiems* - jtraukti

demesingo jsisgmoninimo trumpas praktikas j savo dalyko

pamokas \
» Trecias zingsnis ,,Kvieciu kurti bendruomene“ - démesingo

isisamoninimo jvairias praktikas kvieciu praktikuoti mokiniy ir

mokytojy bendruomeneése

Jtakg galime daryti kiekvienas



Bendros rekomendacijos taikyti D|
praktikas klaseje:

1. Darykite reguliariai. Pratimai turi buti atliekami pastoviai. Tada vaikai
supranta jy prasme ir pajunta nauda.

2. Vaiky amzius tinkamas praktikai. Praktikos atitinka vaiky amziy. Pvz.
ikimokyklinukams praktikos atliekamos per muzika, judesius, maista;
paaugliams - kvépavimo meditacijos.

3. Praktikuokite zaismingai ir lengvai
4. Pratimus vaikams vadiname zaidimais
. Praktiky/zaidimy nepaverciame bausmémis

. Praktikuokite/ zaiskite reguliariai, nors ir labai trumpai (pvz. 2 min.)




Patarimai is praktikos, kaip pateikti D]
praktikas

Megan Cowan, Mindful Schools programos Oaklande (Naujoji Zeladija)
direktore, pateikia patarimus apie D| praktiky pateikimg vaikams (2010):

1.

Visada prisiminkite, kodél mokote vaikus Sios praktikos, koks to tikslas.
Praktikuokite tik pozityviame kontekste, niekada nenaudokite Siy pratimy
kaip disciplinavimo jrankio.

Batinai praktikuokite patys! Siuo atveju tikrai netinka senas posakis, kad
tas, kuris pats kazko nesugeba, moko kitus.

Susikurkite pastovig ruting, kad patys kasdien praktikuotuméte (kartu su
mokiniais).

Paruoskite aplinka (pvz. klase) s€kmingai praktikai: jeigu reikia,
perstumdykite baldus arba paprasykite, kad vaikai persésty reikiamu
bldu.

Jtraukite vaikus ar mokinius j Sig veikla; galbut klaséje kasdien vis kita
vaikas gali bati atsakingas uz tai, kad visiems priminty, jog laikas
praktikuoti.



Kaip galime pradeti? PRATIMAS - Varpelis

Cowan (2010) pateikia tokj instrukcijy varianta, kurj galima iSméginti su grupe vaiky,
pavyzdziui, klaséje:

“Isitaisykime savo ‘démesingame kine’ - jis ramus ir tylus, sédime tiesiai, akys uzmerktos.

“Dabar visa démesj skirkime varpeliui, kurio garsq tuoj isgirsime. Klausykites varpelio garso)
kol jis visiskai nutils.”

Paskambinkite “demesingumo varpeliu,” ar paprasykite tai padaryti vieno is mokiniy.
Naudokite ilgai skambantj varpelj ar barskyne, kad vaikai mokytysi déemesingo klausymosi.

“Pakelkite rankq, kaip garso jau nebegirdésite.”

Kai dauguma vaiky bus pakele rankas, galite pasakyti, “Dabar létai, déemesingai, padékite savo
rankqg ant pilvo ar kritinés, ir tiesiog pajuskite kvépavimgq.”

Kad padétuméte vaikams islikti susitelkusiems, galite kartas nuo karto priminti “Tiesiog
jkvepiame....”, “Tiesiog iskvepiame....”

Paskambinkite varpeliu ir uzbaikite praktikg.

Daugiau informacijos ir pratimy angly kalba: http://annakaharris.com/mindfulness-
children/



Kaip galime pradéti? PRATIMAS - Zmogus
voras

Super herojai gali padéti vaikams ismokti susitelkti j dabart;j.
ISmokykite vaikus “jjungti” savo “Zmogaus - voro pojicius”,

t.y. gebéjimq ypac susitelkus uosti, matyti, girdeti, ragauti
ir liesti taip, kaip tai daro Zmogus-voras, stebedamas
aplinkinj pasaulj.

Tai paskatins vaikq stabteleti ir visq démesj sutelkti j dabarties I’?
akimirkq bei visiskai atsiverti per pojacius gaunamai
informacijai.

Tai klasikinis mindfulness pratimas, pateiktas vaikams
patraukliu ir suprantamu budu, kurj jie tikrai noriai ir nesunkiai
iSmeégina.




Kaip demesingu jsisgmoninimu
sudominti paauglius?




Kvieciu
praktikuoti demesinga jsisgmoninima !

Draugaukime Facebook, Linkedin — Psichologé Inga Juodkuné ir Moderniosios Terapijos Centr

inga.juodkune@gmail.com www.atspirtiestaskas. lt

info@terapijoscentras.eu www.terapijoscentras.eu
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