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AS stengiuosi jaustis geriau

https://www.pinterest.com/pin/106327241176767866/

AMZIUS 3-6 metai
VERTYBES AS saugausi

. ,YouTube“ vaizdo jraSai, paraSiutas, skirtas
PRIEMO_NES vaikams, arba paklodé, plunksna, l€kste, razinos
TRUKME 20 min.
GRUPES DYDIS 5-15 vaiky

Sugebéti susikaupti.
Ugdytis sgmoningg jprotj bati ,Cia ir dabar®.

TIKSLAI Tinkamai reaguoti | stresines situacijas.
Stiprinti psichine sveikata.
Vaidmeny zaidimas, diskusija, démesingumo
METODAI metodika
AUTORIUS PRSC
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JGYVENDINIMO ZINGSNIAI

Siomis dienomis vaikams sunku susikaupti, nes jy démesj trikdo daugybé veiksniy,
pavyzdziui, technologijos. Nuo mazens ypac svarbu iSmokti susikaupti ir sutelkti démes;.
Kiekvieng dieng galima stiprinti 2-5 mety vaiky démesio koncentracijg ir taip ugdyti
sgmoningg jprotj bati ,Cia ir dabar”. Taip pat svarbu iSmokti tinkamai reaguoti j stresines
situacijas. Ramus kvépavimo pratimai taikant démesingumo metodikg padeda sutelkti ir
iSlaikyti vaiky démes;.

1 zingsnis

Mokytojas kviecCia vaikus susésti ratu ant kilimo ir su jais kalbasi.

Kaip elgiatés, kai esate pikti ar pavarge? (Vaikai apibtdina savo elgesj).

Mokytojas paaiskina, kad pykdami ar budami pavarge vaikai turi pabandyti nusiraminti ir

atsipalaiduoti.

Ka darote, kad nusiramintuméte? (Vaikai dalijasi savo patirtimi).
Mokytojas pasako, kad yra daug nusiraminimo budy ir pateikia pavyzdziy.
2 zingsnis

Mokytojas paaiskina, kad gilus ir Iétas kvépavimas padeda nusiraminti. Jis kvieCia vaikus
pabandyti kvépuoti létai ir kartu nusiraminti.
https://www.youtube.com/watch?v=gLbK009Bk7Q

Zitrédami vaizdo jrasg vaikai iSmoksta ramiai ir giliai kvépuoti.
Mokytojas vel kalbasi su vaikais.

Kaip jus jaucCiatés? (Vaikai apibddina savo jausmus).
Ar gilus kvépavimas padéjo nusiraminti?

3 zingsnis

Mokytojas pasako vaikams, kad jie iSsivirs arbatos.

Zaidimas ,Arbata*

Mokytojas kviecCia vaikus sukryZiuoti kojas (drugelio poza), iStiesti rankas j priekj ir laikyti
delnuose |sivaizduojamg arbatos puodelj. Jis atkreipia vaiky démesj, kad Siame

puodelyje yra karstos, Zolelémis kvepiancios arbatos, ir sillo papuUsti, kad ji atvésty.
Mokytojas primena vaikams, kad reikia jkvépti per nosj, iSkvépti per burng puciant link
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arbatos puodelio. Vaikai pratimg kartoja ne daugiau kaip penkis kartus, kad nesvaigty
galva. Tada jie patikrina, ar arbata néra per karsta, ir jos atsigeria.

Metodas gali bati taikomas reguliuojant ir koreguojant elgesj, kai vaikai jaucia pyktj,
liidesj, baime, sumiSima. Si praktika padeda susikaupti ir nusiteikti kitai veiklai.

4 zingsnhis

ramiai, jsiklausant | save ir draugus. Plunksnos pakélimui reikia Svelnaus veéjo gasio, o
ne audros.

Zaidimas ,Skraidanti plunksna“

Vaikai uz krasty ima paraSiutg (tinka ir paklodé). Ant jo guli plunksna. Jie atsargiai judina
parasiutg, kad plunksna nenukristy ant zemés. Vaikai stengiasi elgtis atsargiai ir daryti
vienodus judesius. Sis pratimas taip pat padeda nusiraminti ir susikaupti.

5 zingsnis

Mokytojas pasako vaikams, kad jie ragaus razinas ir primena, kad neskubéty ir atidZiai
klausytysi mokytojo patarimyy. Mokytojas jjungia atpalaiduojanCig muzikg. Rami, tyli ir

atpalaiduojanti muzika skamba iki seanso pabaigos.

https://www.youtube.com/watch?v=gFZKK7K52uQ

Razinos metodas

Mokytojas kvie€ia vaikus suseésti ratu, o viduryje padeda IékSte su razinomis. Raziny
turéty bati pakankamai, kad uztekty visiems grupés vaikams. Mokytojas paima vieng
razing ir kvieCia vaikus padaryti tg patj. Vaikai laiko razinas delnuose, iStiestuose prieSais
save, ir tyledami j jas zidri. Mokytojas sitlo vaikams apsvarstyti, kg primena razina.
Paprastai mazi vaikai nori iSreikSti savo mintis garsiai, todel mokytojas papraso kalbéti
kuo tyliau. Primena vieng iS grupés taisykliy: kai vienas vaikas kalba, kiti klausosi. Vaikai
uodZzia razinas ir bando suprasti, koks yra kvapas. Vaikai mgsto ir iSreiSkia savo mintis
pasnibzdomis, tyliai, jie kvieCiami kalbéti pakaitomis. Mokytojas kvieCia pajusti razinos
skonj, laikyti jg po liezuviu ar ant jo. Tada vaikai prisideda razinas prie ausies ir klauso,
ar razina kg nors sako. Véliau vaikai razinas jsideda | burng, bet nekramto. Mokytojas
kvieCia pajusti razinos skonj, laikyti jg po liezuviu ar ant jo. Mokytojas sitlo vaikams
kramtyti razing létai ir pajusti, kaip ji keliauja j skrandj. Jis praso jsivaizduoti, kad tai
skaniausias pasaulyje skanéstas. Tada vaikai gali atsargiai ir |étai, neskubédami, kramtyti
razing, kad pajusty skonj.
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Gali bati, kad vaikas pirmg kartg iS karto sukramtys ir nuris razing. Tai badinga 5 i$ 15
vaiky. Jei taip atsitiks, vaikai, suvalge razinas, raginami ramiai sédéti ir stebéti savo
draugus. Galite pasiulyti jiems kitg razing. Raziny metodas gali bati taikomas bet kuriuo
paros metu, esant jvairioms situacijoms. Kai razinos atsibosta, jas galite pakeisti
dziovintais persikais, obuoliais ar spanguolémis.

Jtraukdami vaikus | raziny terapijg, turétuméte paragauti raziny, bet ne imituoti jy

valgyma.
VEIKLOS VERTINIMAS
PASTEBETAS ELGESYS TAIP NE KOMENTARAI
Vaikams pavyksta susikaupti ir bati ,Cia ir
dabar”

Vaikai zino, kodel taip svarbu moketi
susivaldyti ir nusiraminti

Vaikai Zino kelis atsipalaidavimo budus ir gali
juos pritaikyti

Vaikai Zino, kas jiems padeda nusiraminti,
taCiau praktiSkai to netaiko

Vaikams buvo sunku ilgesnj laikg iSlikti
ramiems

Laime yra tada, kai tai, ka galvoji, ka sakai ir kg darai, dera.
Mahatma Gandhi

Patarimai mokytojams

7% b O, (savistaba)
é)__y\"».
o ,.(“‘7/$ v v mn . . .
S Ryte, uzuot uzsieme technologijomis, geriau

praleiskite laika budami ,¢ia ir dabar” ir galvodami
apie savo diena.
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