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Pratarmé

Siuolaikinéje mokykloje vis daugiau démesio skiriama ne tik mokiniy akademiniams
pasiekimams, bet ir jy emocinei gerovei, geb&jimui susikaupti bei valdyti patiriamg stresg. Nuolatinis
informacijos srautas, atsiskaitymai, socialiniai santykiai ir kintanti ugdymo aplinka kelia nemazg
emocine bei psichologine jtampa. D¢l Sios priezasties itin svarbu sistemingai ugdyti mokiniy
savireguliacijos, emocijy atpazinimo ir nusiraminimo bei démesio sutelkimo geb¢jimus, kurie
padeda palaikyti viding pusiausvyrg ir sudaro palankias salygas sékmingai mokytis.

Siame metodiniame leidinyje pristatomos jvairios praktikos, orientuotos j streso valdyma,
emocinio rastingumo stiprinima bei démesingumo ugdyma. Parinkti lengvai integruojami j kasdiene
ugdymo veiklg metodai — jie tinkami pamokos pradzioje ir pabaigoje bei pries$ atsiskaitymus.

Kauno Stepono Dariaus ir Stasio Giréno gimnazijos pedagogai kartu su 15-18 m. mokiniais
ugdymo proceso metu taiké streso valdymo, emocinio raStingumo stiprinimo bei démesingumo
ugdymo pratimus. Pastebta, kad veiklos padeda kurti pasitikéjimu grista santykj tarp mokiniy ir
mokytojy bei stiprina emocijy ir kiino reakcijy valdymo gebéjimus. Mokiniai teigiamai jvertino
taikomus metodus ir juos taiké kitose aplinkose.

Reguliarus $iy metody taikymas padeda mokiniams geriau atpaZzinti savo emocijas, suprasti
kiino pojucius, samoningai pasirinkti tinkamg reakcijag uzuot elgiantis impulsyviai. Tai stiprina
emocinj sauguma, tarpusavio santykius klas¢je ir kuria palankesne mokymosi aplinkg. Ugdydami
savireguliacijos ir nusiraminimo gebéjimus, mokiniai jgyja svarbiy socialiniy - emociniy

kompetencijy, kurios reikSmingos ne tik mokykloje.



FIZINES IR EMOCINES JTAMPOS MAZINIMO PRATIMAI

Tai praktiné metody grupé, skirta padéti sumazinti kasdiene jtampa, atkurti viding pusiausvyrg ir
iSmokti veiksmingy nusiraminimo budy. Grup¢je taikomi paprasti, aiSkiis ir lengvai pritaikomi
metodai. Praktikos orientuotos j greita savireguliacijg, emocinés jtampos mazinimg ir geb¢jimo
sgmoningai grjzti ] ramig susitelkimo biiseng stiprinima.

» Nusipurtymo metodas

,»Nusipurtymo® metodas — trumpa, kiino judesiu paremta technika, padedanti mokiniams sumazinti
emocing ir fiziologing jtampag bei atkurti démesio koncentracija. Streso metu suaktyvéja simpatiné
nervy sistema ir kaupiasi raumeny jtampa, todé¢l organizmui reikalinga iSkrova. Pratimg tikslinga
atlikti prie§ atsiskaitymus, po pertrauky, po emociskai jtempty situacijy arba pasteb&jus sumaz¢jusia
klasés démesio koncentracijg. RitmiSkas, pasikartojantis judesys aktyvina parasimpating nervy
sistemg, skatina nusiraminimg ir remiasi biologiniu principu, kuris pagrindzia metodika TRE
(Tension & Trauma Releasing Exercises).

INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai atsistoja, kojos peciy plotyje, rankas laisvai
nuleidzia.

2. Mokytojas paaiSkina trumpg kino aktyvinimo ir
atsipalaidavimo pratimg.

3. 30 sekundziy purtomos rankos, véliau jtraukiami peciai ir
lengvas spyruokliavimas per kelius.

4. Judesiai atliekami laisvai, kvépavimas natiiralus.

5. Po 1-2 minuciy sustojama, giliai jkvepiama ir iSkvepiama,

trumpai sutelkiamas démesys j kiino pojucius.
wZiovulio terapijos“ metodas

,Ziovulio terapija” — trumpa, kvépavimo ir sgmoningo Ziovulio technika, padedanti mokiniams
sumazinti emocing ir fiziologine jtampg bei atkurti démesio koncentracija.

Samoningai iSprovokuotas arba stebimas ziovulys aktyvina parasimpating nervy sistema, skatina
nusiraminima ir mazina streso reakcijas.

Pratima tikslinga atlikti pries$ atsiskaitymus, po pertrauky, po

emociskai jtempty situacijy arba pastebéjus sumazéjusia @
klasés koncentracijg. YIS |
INSTRUKCIJA:
1. Paprasykite mokiniy atsistoti Salia savo suoly, kojas —
statyti peciy plotyje, rankas laikyti laisvai nuleistas. ! %

2. Trumpai paaiskinkite, kad bus atlickamas pratimas, skirtas
stresui mazinti ir démesio koncentracijai gerinti.



3. Nurodykite mokiniams, kad jie turi létai jkvépti, iSsizioti ir sgmoningai sukelti ziovulj,
kvépuodami ramiai ir 1étai, stebédami savo kiino pojucius.

4. Stebéekite mokinius, padékite jiems iSlaikyti ramy kvépavimg ir tinkamg laikyseng.

5. Pratima atlikite 1-2 minutes, po to duokite signalg sustoti, kartu su mokiniais giliai
ikvépkite ir iSkvépkite, kviesdami sutelkti démesj  kiino pojucius ir atsipalaidavima.

EMOCIJU PAZINIMO VEIKLOS

Tai ugdomyjy metody grupé, skirta padéti mokiniams atpazinti, jvardyti ir suprasti savo bei kity
emocijas. Jos tikslas — formuoti emocinj rastinguma, kuris leidzia geriau suvokti vidines buisenas, jy
priezastis ir poveikj elgesiui. Uzsiémimuose mokiniai mokosi pastebéti kiino signalus, susieti juos su
jausmais, plésti emocijy Zodyng ir saugiai iSreiksti patiriamas emocijas. Praktikos yra orientuotos j
saves pazinimg, empatijos ugdyma, konflikty prevencijg ir geb¢jima samoningai pasirinkti tinkama
reakcijg vietoje impulsyvaus elgesio. Ilgainiui tai stiprina emocinj sauguma, tarpusavio santykius ir
mokiniy savireguliacijos gebéjimus.

wEmociné pertrauka*

,»Emocine pertrauka* — trumpa savirefleksijos ir emocijy ekspresijos technika, padedanti mokiniams
pazinti ir reguliuoti savo jausmus bei atkurti démesio

@ koncentracijg. Pratimo metu mokiniai pieSia savo emocijas
\& - arba Zymi jy intensyvumg naudodami ,.emocijy
\ow termometra”, kas padeda iSreik$ti jausmus, kurie gali biti

sunkiai  jvardijami Zodziais. Samoningas emocijy
29 - pastebéjimas ir vizualizavimas aktyvina parasimpating
7 %” nervy sistema, mazina jtampa ir nerima.

v Pratima tikslinga atlikti prie§ atsiskaitymus, po pertrauky, po
emociskai jtempty situacijy arba pastebéjus sumazéjusia klasés démesio koncentracija.

INSTRUKCIJA:

1. PapraSykite mokiniy atsisésti patogiai prie savo suoly, turéti Salia popieriaus lapg ir pieStuka
arba emocijy termometra.

2. Trumpai paaiSkinkite, kad pratimas skirtas sustabdyti jtampg, pazinti savo jausmus ir
pasiruosti tolimesnei veiklai.

3. Nurodykite mokiniams piesti savo emocijas, pasirinkti spalvas, simbolius ar formas,
atspindincias jy nuotaika, arba paZyméti emocijy intensyvuma termometro skaléje.

4. Stebékite mokinius, padékite jiems sutelkti démesj 1 kiino pojucius ir viding biisena,
skatinkite sgmoningg savirefleksija.

5. Atlikite pratimg 3-5 minutes, po to papraSykite mokiniy trumpai pareflektuoti arba tyliai
jvertinti savo emocijas, giliai jkvépti ir iSkvépti, sutelkiant démesj | atsipalaidavimg ir
pasirengima pamokai.



» Kur gyvena jausmas? “

,,Kur gyvena jausmas?‘ - trumpa savistabos ir nusiraminimo technika, padedanti mokiniams atpazinti

emocijas per kiino signalus. Patiriant jtampg démesys daznai lieka

»galvoje® - ji juntame kaip tam tikras mintis, vertinimg ar

@ nerimg. Sgmoningai nukreipus démesj ] fizinius

4 pojucius, smegenys pereina i§ min¢iy analizavimo |

jutiminj suvokimg, todél emocijos nattraliai

silpn¢ja. Metodas moko pastebéti, kad kiine vienu

metu gali buti skirtingy blseny: jtampos,

neutralumo ir ramybés. Tai padeda suvokti, kad

emocija néra visa apimanti ir gali kisti. Tinka

naudoti po emociniy situacijy, pries atsiskaitymus

A ar pereinant prie susikaupimo reikalaujancios
" veiklos.

INSTRUKCIJA:
Mokiniai patogiai atsiséda, padeda pédas ant grindy, rankas - ant keliy ar stalo.
Kelias sekundes kvépuojama nattiraliai.
Tyliai sau jvardijama:
e kur kiine jau€iu daugiausia jtampos;
e kur kiine pojiitis neutralus;
e kur kiine jauc¢iu ramybe.
Svarbu tik pastebéti, nieko nekeisti ir nevertinti.
Po mazdaug 1 minutés trumpai atkreipiamas démesys, ar savijauta pasikeite.

PieSimo pratimai

Kirybinés savistabos technikos — tai trumpos, struktiiruotos veiklos, padedancios atpazinti ir iSreiksti
emocijas per spalvas, linijas, formas ar kitus kiirybinius elementus. Ne visada lengva jvardyti
zodZiais patiriamas jvairias emocijas, tod¢l kiirybiné raiSka suteikia galimybe i8reiksti viding biisena
neverbaliniu biidu. Kiirybinis procesas padeda nukreipti démesj nuo intensyvaus minciy srauto ]
jutiming patirtj — judesj, spalva, spaudima, ritma ar forma.

INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai patogiai atsiséda prie stalo.

2. Pasirenka lapg ir norimas pieSimo priemones (piesStukus, flomasterius ar kt.).

3. Kelias sekundes ramiai pakvépuoja.

4. Tyliai sau jsivardija, kaip Siuo metu jauciasi (pvz., ramus, pavarges, susijaudings).

5. Pradeda piesti be iSankstinio plano — linijas, formas ar spalvas, kurios atspindi dabarting
savijauta.

6. Svarbu nesistengti piesti ,,graziai“ ar ,teisingai”“ — démesys skiriamas procesui, 0 ne
rezultatui.

7. Piesia 5-10 minuciy, sutelkdami démes;j i judesj ir spalvas.

8. Baige trumpai jsivardija: kaip jauciuosi dabar? Ar emociné biisena pasikeité?



Galimi teminiai pieSimo pratimai:

e ,Mano ramybés vieta“: nupiesti vieta,
kurioje jautiesi saugus ir ramus. Tai gali
buti tikra arba jsivaizduojama vieta.
Refleksijos metu aptarti: Kas Sioje
vietoje padeda nusiraminti? Ar galétum
mintyse | ja ,,grizti“, kai biina sunku?

e ,Emociju spalvos*“: pasirinkti 2-3 F_

ot

spalvas, kurios atspindi dabartines emocijas

ir uzpildyti jomis lapa bet kokiomis formomis.
Refleksijos metu aptarti: Kokig emocijg reiskia
kiekviena spalva? Ar norétum kurig nors spalva pakeisti?

e ,Kaip atrodo mano jtampa“: nupiesti, kaip atrodo jtampa — linijomis, démémis, simboliais.
Per refleksija Salia nupiesti, kaip atrodyty ramybé.

» PieSimas smélio lentoje*

,Piesimas smélio lentoje* — tai kiirybiné ir sensoriné savireguliacijos technika, kurios metu mokiniai
piesia figiiras, linijas ar simbolius ant smelio pavirSiaus. Tiesioginis kontaktas su sméliu suteikia
raminantj, jzeminantj pojiitj ir padeda sumazinti viding jtampg. Démesio sutelkimas j jutiminius
potyrius — smélio tekstiira, judes], slydimg tarp pirSty — padeda nukreipti mintis nuo trikdanciy ar
pasikartojan¢iy minciy j dabarties momenta.

INSTRUKCIJA:
1. Mokiniai atsiséda prie smélio lentos arba déZés su smeliu.
2. Trumpai susipaZjsta su medziagomis — gali liesti smélj pirStais, naudoti lazdelg ar Sepetél;.
3. PasirenkaPasirenka, kg pie$ — simbolius, linijas, figiiras, raides ar spontaniSkus rastus.
4. PieSdami stengiasi sutelkti démesj | pojiicius: kaip smélis slysta po pirstais, kokia jo tekstiira,

kokj garsg ar ritmg sukuria judesys.

b

Veikla atlieka tyliai ir ramiai 5-10 minuciy.
6. Baige trumpai jsivardija arba aptaria, kokia nuotaikg patyre ir ar savijauta pasikeité.

NUSIRAMINIMO IR SAVIKONTROLES BUDAI

Tai gebéjimai, padedantys Zzmogui valdyti savo emocijas, mintis ir elges]. Savireguliacija — platesnis
geb¢jimas valdyti save (emocijas, mintis, elgesj). Nusiraminimas — konkretus biidas sumazinti
stiprias emocijas ar stresg. Savireguliacija padeda atpaZinti savo emocijas, jas suvaldyti, tinkamai
reaguoti | situacijas, kontroliuoti impulsus. Nusiraminimas - tai procesas, kai Zmogus sumazina
itampa, stresg ar stiprias emocijas ir grizta ] ramesn¢ blisena.




wKvépavimas per suciauptas liipas“

,Siaudelio kvépavimo® metodas — trumpa, samoningu kvépavimu paremta technika, padedanti
mokiniams sumazinti emocing ir fiziologing jtampa bei atkurti démesio koncentracija. Streso metu
kvépavimas tampa pavirsutiniskas ir daznas, tod¢l organizma valdo simpatiné nervy sistema (,,kovok
arba bék* biisena). Létas, ilgas iSkvépimas per ,,Siaudelj* (suCiauptas lupas) aktyvina parasimpating
nervy sistemg, mazina Sirdies ritmg, ramina ir padeda smegenims grjzti ] mokymuisi palankig biiseng.

PRIEMONES: 1 gérimo $iaudelis demonstracijai mokytojui arba keli $iaudeliai mokiniams, kad
buty lengviau suprasti iSkvépimo principa.

INSTRUKCIJA: fE

1. Mokiniai atsiséda arba atsistoja patogiai, nugara

tiesi, peciai atpalaiduoti. & — D
2. Mokytojas paaiSkina, kad kvépuosime taip, tarsi _ J(_.y
pustume org per siaurg Siaudelj. \:’?T/ﬁ
Létai jkvepiama per nosj (apie 3-4 sekundes). ol ‘\J

3. ;
4. Lupos suciaupiamos ir oras labai létai iSpuciamas per ,,Siaudelj (apie 5-7 sekundes).
5. Kartojama 5-8 kartus, kvépavimas ramus, be pastangos.
6. Po 1 minutés trumpai sutelkiamas démesys | kiino pojiicius: Sirdies plakima, peiy itampa,
ramybés jausma.
wDéZuté (, Keturiy kampy“ pratimas) (4]
—
Tai vidutinio tempo kvépavimo technika, padedanti .: —_—’
greitai stabilizuoti emocing biseng. Ritmingas 1 ) |
tkvépimo, sulaikymo ir i8kvépimo ciklas sukuria ‘ c:,.
saugumo ir kontrolés pojiit], padeda susigrazinti -5 ! ; J’ y

démes;j j kiing ir dabarties moments.

INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai patogiai atsiséda ant Zemés arba

kédés. Kojas gali istiesti | priekj arba sukryziuoti
patogioje pozoje.

Rankas padeda ant kojy, delnais i virsy. Jei jauciasi saugiai, gali uzsimerkti.
Leétai jkvepia per nosj, skai¢iuodami iki keturiy.

Sulaiko kvépavima, skai¢iuodami iki keturiy.

ISkvepia per burna, skai¢iuodami iki keturiy.

Kvépavimo ciklg pakartoja keturis kartus.

Po pratimo trumpai atkreipia démesj, ar savijauta pasikeite.

N hAE WD



» Trikampis“ (létojo kvépavimo pratimas)

Tai létesnis, gilesnis kvépavimo budas, padedantis aktyvuoti diafragminj kvépavimg. Ilgesnis
iSkvépimas nei jkvépimas siuncia nervy sistemai signalg, kad pavojus praé¢jo, todél kiinas natiiraliai

nusiramina.

Rekomenduojama taikyti pamokos pradzioje, pries atsiskaitomuosius darbus, po stipresniy emocijy

ar veikly, reikalaujanciy intensyvaus démesio.

INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai patogiai atsiséda (jei yra galimybeé — gali ir

atsigulti).
2. Delnus patrina vieng j kita, kad susilty.

[98)

4. Leétai jkvepia per nosj (apie 4 sek.), stebédami, kaip

kyla pilvas.
5. Leétai iSkvepia per burng (apie 6 sek.).
6. Kvépavimg kartoja 5—10 minuciy.

Vieng ranka uzdeda ant kriitinés, kitg — ant pilvo.

7. Pabaigoje trumpai jsivardija, ar kiino pojuciai pasikeité.

DEMESIO SUTELKIMO PRATIMAI
Démesingumo ir koncentracijos sutelkimo pratimai — tai trumpi, sgmoningi veiksmai ar judesiai,
skirti padéti Zmogui susitelkti ] esamg momentg, nuraminti mintis ir kryptingai nukreipti démesj |
atlickamg veikla. Sie pratimai padeda sumazinti i§siblaskyma, emocine jtampg bei nuovargj, jie

gerina darbinguma, savireguliacija bei mokymosi efektyvuma.

Reguliarus tokiy metody taikymas stiprina gebéjimg samoningai valdyti savo démesj, greiciau

»persijungti* tarp veikly ir i$laikyti viding pusiausvyra.

Savimasazas

APRASYMAS: trumpa kiino aktyvinimo ir
atsipalaidavimo  technika, = padedanti
sumazinti jtampa, pagerinti kraujotaka ir
padidinti budrumg. Lengvai masaZuojant
tam tikrus kiino taSkus suaktyvinami
jutiminiai receptoriai, maz¢ja nuovargis ir
geréja  savijauta.  Tinka  trumpoms
pertraukoms pamoky ar darbo metu, pries
susikaupimo reikalaujancias uzduotis arba
po ilgo sédéjimo.



INSTRUKCIJA:

Mokiniai patogiai atsiséda arba atsistoja ir kelis kartus ramiai jkvepia.

PirSty galiukais Svelniai masazuoja smilkinius, kaklg ar pecius sukamaisiais judesiais.
Lengvai spaudzia aktyvius taskus — tarp antakiy, delny centre ar plastaky pagrinde.
Delnus patrina vieng j kitg ir $iltais delnais trumpai uzdengia akis arba kakla.

Masazg atlieka 1-3 minutes, judesiai léti, Svelnis ir sgmoningi.

A S

Ausy masazas

APRASYMAS: trumpa kiino aktyvinimo technika, padedanti suaktyvinti kraujotaka, sumazinti
jtampa ir pagerinti démesio koncentracijg. Stimuliuojami ausy refleksiniai taskai, todél greitai
did¢ja budrumas ir ger¢ja savijauta. Tinka trumpoms pertraukoms pamoky ar darbo metu, pries
susirinkimus ar po jtemptos veiklos.

INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai patogiai atsiséda arba atsistoja tiesia
nugara.

2. PirSty galiukais Svelniai suima ausies spenel;.

3. Sukamaisiais judesiais masazuoja ausies krasta nuo
apacios aukstyn.

4. Svelniai patempia ausis j Sonus, aukstyn ir Zemyn.
5. Masazg atlieka 1-2 minutes, kvépuodami ramiai.
6. Baige trumpai jsivardija, ar jauciasi zvalesni ir labiau susitelke.

Pirsty lietimas

APRASYMAS: trumpa kiino ir nervy sistemos
aktyvinimo technika, padedanti nusiraminti, sumaZinti 5 - - N
itampg ir pagerinti démesio koncentracijg. RitmiSkas S \ \ \
pirSty lietimas stimuliuoja jutimo receptorius, stiprina

ry$] tarp kiino ir smegeny bei stabilizuoja kvépavima. ’ ‘

Tinka taikyti esant nerimui, prie§ atsiskaitymus ar = o ‘ =
trumpoms pertraukoms pamoky ar darbo metu. @ \ 1234 \ ;&
INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai patogiai atsiséda arba atsistoja, atpalaiduoja pecius.

2. Vienos rankos nyksciu paeiliui liecia kiekvieng tos pacios rankos pirsta (rodomaji, vidurinj,
bevardj, mazylj).

3. Kiekvieno prisilietimo metu galima tyliai jkvepti arba suskaiciuoti iki keturiy.

4. Judesiai atlickami létai ir ritmingai 1-2 minutes.

5. Norint pratimg galima pakartoti kita ranka.



Fokusavimo kaita

APRASYMAS: zvilgsnio fokusavimo pratimas — tai regos ir démesio aktyvinimo technika,

padedanti sumazinti akiy jtampa, atpalaiduoti raumenis ir pagerinti koncentracija. Keiciant zvilgsnio

fokusg i$ arti ] tolj, aktyvinami akiy raumenys, maz¢ja nuovargio pojiitis ir gragzZinamas démesys |

dabarties momentg. Tinka trumpoms pertraukoms pamoky ar darbo metu, ypac¢ dirbant kompiuteriu,

skaitant ar atliekant darbus su smulkiais objektais.

INSTRUKCIJA:

1.

€
.

e
Pasirenkamas nedidelis objektas arti saves
(pvz., raSiklis arba ranka) ir Zzvilgsnis
sutelkiamas j ji 1015 sekundziy.
Atkreipiamas démesys ] detales — forma,
spalva, tekstiira.

Tuomet zvilgsnis nukreipiamas j tolimesnj
objekta (pvz., uz lango ar kambario gale) ir stebimas 10-15 sekundziy.
Zvilgsnio perkélimas i§ arti j toli kartojamas létai 5-10 karty.

Pratimo metu kvépuojama ramiai ir tolygiai.

Vietos pakeitimo ir aktyvios veiklos

APRASYMAS: trumpa energijos atgaivinimo pertrauka —

tai démesio atnaujinimo ir kiino aktyvinimo technika,
padedanti sumazinti nuovargj, atgaivinti mintis ir pagerinti
koncentracija. Lengvas judesys ir aplinkos pakeitimas
suaktyvina kraujotaka, didina budrumga ir motyvacija. Tinka
trumpoms pertraukoms pamoky ar darbo metu, ypac po ilgo
sédéjimo ar sumazéjus démesiui.

INSTRUKCIJA:

b

Mokiniai atsistoja ir trumpam pakeicia vietg — pereina | kitag kambario vieta, prie lango ar |
koridoriy.

Atlieka paprastus aktyvius judesius — tempimo pratimus, ranky mostus arba kelis pritiipimus.
Démesys sutelkiamas i kiino judesius ir kvépavima.

Kelias akimirkas stebima aplinka naujoje vietoje — Sviesa, garsai, erdve.

Po 1-3 minuciy grjztama prie veiklos, iSlaikant Zvalesne savijautg.
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APRASYMAS: trumpa démesio nukreipimo technika, padedanti sumaZinti stresa, nerima ir jtampa.
Aktyvinant rega, lytéjima, klausg, uosle ir skonj, smegenys nukreipiamos nuo trikdan¢iy minciy |}
dabarties momentg. Metodas stabilizuoja emocijas, gerina koncentracijg ir savijautg. Tinka pries
atsiskaitymus, viesajj kalb€jima, po jtempty situacijy ar esant nerimui.

INSTRUKCIJA:

1. Ivardink 5 dalykus, kuriuos matai aplink save. & o B 8 4
2. Jvardink 4 dalykus, kuriuos gali paliesti ar 5 "
jausti kiinu.

3. Ivardink 3 garsus, kuriuos girdi. %" W ':_) - g | Qs
4. Jvardink 2 kvapus, kuriuos jauti arba

prisimeni. -4 (N5 & 0‘ we &
5. Jvardink 1 skonj, kurj jauti arba mégsti. » g - i

wSpalvy sekos déliojimas*

»Spalvy sekos déliojimo* metodas - raminanti, démesj struktiiruojanti veikla, kurios metu mokiniai
ramiai sudélioja spalvotas korteles pagal nuoseklig tvarka (pvz., nuo $viesiausios iki tamsiausios arba
pagal vaivorykstés spalvy eigg). Pasikartojantis, 1étas ir aiSkias taisykles turintis veiksmas mazina
viding jtampa, stabilizuoja démesj ir padeda nervy sistemai pereiti i§ susijaudinimo j ramesng¢ biiseng.

Metodas veikia sensoriSkai - smegeny darbas tarsi pereina nuo emocinio reagavimo prie
struktiiravimo ir risiavimo veiklos. Tai ypac veiksminga po pertrauky, konflikty, triuk§mo ar pries
susikaupimo reikalaujancias uzduotis.

PRIEMONES: Vienodo dydzio spalvotos kortelés (7-10 spalvy)
INSTRUKCIJA:

1. Mokiniai gauna vienodg spalvoty korteliy rinkinj.

2. Mokytojas paaiskina, kad uzduotis atlickama tyliai ir L\ &
neskubant. A\
3. Kortelés déliojamos | vieng eile pagal sutartg principa: ()

e nuo Sviesiausios iki tamsiausios;

e vaivorykstés spalvy tvarka. -3 o~ o
4. Svarbu sutelkti démesj ] spalva, ranky judesj ir @
kvépavima.
5. Baigus - trumpai sustojama ir pastebima savijauta.



» Vieno taSko Zvilgsnio* metodas

,»Vieno tasko zvilgsnio® metodas - trumpa démesio sutelkimo ir nusiraminimo technika, paremta
vizualiniu fokusavimu. Nuolatinis akiy jud¢jimas ir aplinkos stebéjimas palaiko smegeny aktyvacija,
todél mokiniams sunku pereiti j susikaupimo buiseng. Sgmoningai nukreipus zvilgsnj j vieng stabily
taska ir sumazinus dirgikliy kiekj, nervy sistema pereina 1§ budraus skenavimo j ramesnj, tikslingg

démesj. Metodas padeda nurimti po triukSmo, keiCiant skirtingas veiklas ar prie§ susikaupimo
reikalaujancias uzduotis. Remiasi principu, kad stabilus vizualinis fokusas mazina informacijos

pertekliy ir lengvina koncentracijos atktirima.

INSTRUKCIJA:
1. Mokiniai patogiai atsiséda, nugara tiesi, rankos
padétos ant stalo arba keliy. .
2. Mokytojas papraso pasirinkti vieng taska (pvz., t‘:
lipduka ant lentos, kampa, zyme). -
3. 30 sekundziy tyliai zitirima tik i pasirinkta s
taska, nekalbant ir nejudinant akiy. ‘ - / ‘\"
4. Kvépavimas natiiralus, leidziama mirkseti. a ‘:.-, ~7 - @
5. Pasibaigus laikui, mokiniai trumpai pastebi, ar . EM‘ 30 sec

tapo ramiau ir lengviau sutelkti démes;j.
Démesingasis jsisqmoninimas

APRASYMAS: tai trumpa démesio sutelkimo
technika, padedanti susikoncentruoti ] dabarting
akimirka, sumazZinti nerimg ir stiprinti emocinj
stabilumg. Atliekant paprastg veikla sagmoningai ir
neskubant lavinamas gebéjimas pastebéti mintis,
jausmus ir aplinka jy nevertinant. Tinka trumpoms
pertraukoms pamoky ar darbo metu, prie§ mokymasi,
atsiskaitymus ar po intensyvios protinés veiklos.

INSTRUKCIJA:

nh WD

Pasirenkama paprasta veikla (pvz., vandens gérimas, pieSimas, létas éjimas ar daikto
steb¢jimas).

Démesys sutelkiamas tik j atliekamg veiksma — judesius, pojicius, garsus ar kvapus.
Pastebimos kylancios mintys ar emocijos, bet jos neanalizuojamos ir nepersvarstomos.

Jei démesys nuklysta, jis Svelniai sugraZinamas prie veiklos.

Veikla atliekama 1-5 minutes ramiai, 1étai ir sgmoningai.



»Minciy déjimas j déZute*

APRASYMAS: ,Mindiy déjimas j dézute” — tai trumpa
vaizduotés ir démesio nukreipimo technika, padedanti laikinai
atidéti trikdanc¢ias mintis ir sustiprinti susikaupimg. Patiriant
nerimg ar emocinj sujaudinima, démesys daznai jstringa
pasikartojanciose mintyse, todél tampa sunku sutelkti démes;j ]
esamg uzduotj. Si technika neskatina minéiy slopinimo ar
ignoravimo — ji padeda samoningai suteikti sau leidimg prie jy

sugrjzti véliau, saugiu ir tinkamu metu.
INSTRUKCIJA:

Mokiniai patogiai atsiséda, nugara atsiremia j kédeés atlosa.

2-3 kartus ramiai jkvepia ir iSkvepia, sutelkdami démesj j kvépavima.
Tyliai sau jvardija mintj ar riipestj, kuris §iuo metu trukdo susikaupti.
Isivaizduoja dézute — ji gali biiti bet kokios formos, spalvos ar dydzio.
Mintyse ,,ijdeda* pasirinkta mintj j dézute.

Dézute ,,uzdaro ir padeda” j saugia jsivaizduojama vieta.

Sau tyliai pasako: ,,Prie $ios minties griSiu véliau.*

e A i

Démesj sugrazina | dabartine veiklg ir stebi, ar susikaupti tapo lengviau.
»Minciy islaisvinimas “

APRASYMAS: ,Minciy iSlaisvinimas® — tai
démesingo jsisgmoninimo ir kiino pojiciy
stebéjimo technika, kurios metu mokiniai leidzia
savo démesiui ,keliauti“ per skirtingas kiino
vietas. Samoningai nukreipiant démesj | fizinius
poju¢ius — Siluma, tempima, sunkumg ar
atsipalaidavimg — maz¢ja minciy intensyvumas ir
stipr¢gja  savireguliacija.  Tinka  trumpoms
pertraukoms pamoky ar darbo metu, po jtemptos
veiklos ar pries§ atsiskaitymus.
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INSTRUKCIJA:
1. Mokiniai patogiai atsiséda arba atsigula.
2. 2-3 kartus ramiai jkvepia ir iSkvepia, sutelkdami démesj | kvépavima.
3. Mintyse nukreipia démesj ] vieng kiino vieta (pvz., galva, pecius ar rankas).
4. Stebi pojucius — Siluma, tempima, itampa, sunkumg ar atsipalaidavima.
5. Palaipsniui perkelia démes;j j kitg kiino dalj, leisdami mintims laisvai tekéti.
6. Jei kyla trikdanciy minciy, jas pastebi nevertindami ir Svelniai sugrizta prie kiino pojiiciy.
7. Baige ,keliong* kelias sekundes sutelkia démesj | visg kiing ir kvépavima, jsivardydami, ar

savijauta pasikeite.



