PRAKTINIU DIRBTUVIY =
PLANAS Sun in the Age

SAMONINGAS KASDIENIY OBJEKTY TYRINEJIMAS

Tiksline grupe

Seminarai skirti 40-65 mety suaugusiesiems, daugiausia démesio skiriant vyresnio
amziaus zmonéms, patiriantiems potrauminj stresg dél COVID-19 pandemijos.

Tikslas

Ugdyti dabarties momento suvokimg ir jutiminj jsitraukimg démesingai tyrinéjant
kasdienius daiktus, taip gerinant dalyviy emocine gerove ir mazinant stresg.

Reikalingos medziagos

Kasdieniai daiktai, pvz:
o raSiklis
o akmenukas
o vaisius
o muzika (neprivaloma, kad sukurtuméte ramig atmosferg)

Laikas Tema Turinys
0:00 - 00:10 Jvadas Pasisveikinimas ir jZanga (10 min.)
Vedéjo prisistatymas (2 min.)

e Dalyviai prisistato (vardas, pavardé,
Greitas patirtis naudojant REMIND metodus) ir
apsSilimas pasidalina vienu jdomiu ar reikSmingu
daiktu iS savo kasdienio gyvenimo.
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Laikas

0:10 - 00:20

00:20 - 00:50
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Tema Turinys

e Mokymo tiksly ir struktaros
pristatymas (5 min.)

e Mokymo tiksly ir struktdros pristatymas
(5 min.)

e Teorinés
jizvalgos ir Teoriné dalis (10 min.)
pagrindai

Samoningumo samprata
e Kas yra sgmoningumas?
e Sgmoningumo nauda psichinei ir emocinei
gerovei.

Jvadas j sgmoninga tyrinéjima
e Technikos paaiskinimas
e Nauda, ypac 45-65 mety ir vyresniems
suaugusiesiems (pvz., streso mazinimas,
geresnis jutiminis jsitraukimas, emociné
gerove)

Samoningas = Zingsnelis po Zingsnelio instrukcija
tyrinéjimas

PasiruoSimas (5 minuteés)

e |Sdalykite nedidelius kasdienius daiktus
(gali bati: akmenukas, vaisiaus gabalélis,
rasiklis ir pan.)

o Jsitikinkite, kad visi patogiai jsitaisé.
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Laikas Tema Turinys

Praktinis uZzsiémimas (25 minuteés)

¢ 1 Zingsnis: vizualinis stebéjimas (5
minutés)

o AtidZiai stebékite objektg; atkreipkite
démes;j j spalvas, formas, tekstdrg

e 2 Zingsnis: lytéjimas (5 minutés)

o UZmerkite akis, pajuskite objekto svorj,
tekstdrg, temperatdrg

3 Zingsnis: kvapas (5 minutés)

o Jeireikia, uzuoskite objektg ir

atkreipkite démesj j bet kokius kvapus
4 Zingsnis: garsas (5 minutés)

o Priartinkite objektg prie ausies,
klausykite, ar manipuliuojant juo
nesigirdi garsy

5 Zingsnis: refleksija (5 minutés)

o Pagalvokite apie objekto kilme,
paskirtj; atkreipkite démesj j bet kokias
kylancias mintis ar emocijas

Grupés
00:50 - 00:55 refleksija ir Grupinis pasidalijimas (5 minutés)
diskusija

e Paskatinkite dalyvius pasidalyti savo
patirtimi ir pastebéjimais.Aptarkite bet
kokias netikétas jzvalgas ar jausmus.
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Laikas Tema Turinys

00:55 - 01:00 Klausimal, ' 15 usimai ir atsakymai (5 min.)
atsakymai bei

apibendrinimas

Klausimai
e atsakytij bet kokius klausimus ar
susirtipinimg keliancius klausimus apie
praktikg ar jos nauda.

Santrauka

e Apibendrinkite pagrindinius punktus.
Pateikite pasitdlymuy, kaip jtraukti
sgmoningg tyrinéjimg j kasdienj gyvenimg

@ Papildomi patarimai

=

UZmegzti rysj

Dalydamiesi savo patirtimi, jtraukite asmenine istorijg ar patirtj, susijusig su

sgmoningumu. Tai gali padéti dalyviams nuo pat pradzZiy jaustis labiau susietiems
ir jsitraukusiems.

Sukurkite ramig atmosfera

Pradékite nuo tylos akimirkos arba trumpo kvépavimo pratimo, kad
nusiteiktumeéte sgmoningam uzsiémimo tonui. Tai gali padéti dalyviams
atsipalaiduoti ir labiau jsitraukti j dabart;.

Skatinkite atviruma

Pakvieskite dalyvius pasidalinti ne tik savo patirtimi, susijusia su sgmoningumu,
bet ir lOkesciais, kuriy jie tikisi iS Sio uZzsiémimo. Tai gali padéti nustatyti bendrus
tikslus ir atitinkamai pritaikyti uzsiémima.

Itraukti visus dalyvius

Uzduokite atvirus klausimus, kad daugiau dalyviy prisidéty prie diskusijos.
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Patvirtinkite visus atsakymus

Jvertinkite kiekvieng dalyvj, nesvarbu, ar jis yra patyres, ar naujokas. Taip
sukuriama palanki ir jtrauki aplinka.

Nuoroda j kasdienj gyvenima

Pateikite praktiniy pavyzdziy. Tai padeda dalyviams suprasti, kaip tai dera jy
paciy kasdienybéje.

Finansuojama Europos Sajungos lé$omis. Sis karinys atspindi tik autoriaus nuomone, todél Europos Sajunga ar Nacionaliné agentira negali bati
laikomos atsakingomis uz jame pateiktg informacija.
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