PRAKTINIY DIRBTUVIY} &
PLANAS

Mandalos samoningumo kelioné

Tiksliné grupé

Praktiniai seminarai skirti suaugusiesiems nuo 40 iki 65 mety, ypa¢ daug démesio
skiriant vyresnio amziaus zmonéms, patyrusiems potrauminj stresg dél COVID-19
pandemijos.

Tikslas

Dalyviai per mandaly spalvinimo meng supras samoningumo savokg, atpazins
sgmoningos veiklos naudg ir pritaikys sgmoningumo technikas kasdieniame gyvenime
per klrybine raiska.

Reikalingos medziagos

Atspausdinti mandalos dizainai (jvairaus sudétingumo)

Spalvoti pieStukai, Zzymekliai arba kreidelés

Patogi sédéjimo vieta

Svelni foniné muzika (neprivaloma, raminanciai atmosferai sukurti)
Tuscias popieriaus lapas apmastymams ir (arba) dienorasciui rasyti
Laikmatis arba laikrodis, skirtas seanso laikui sekti

Laikas Tema Turinys

0:00 - 00:10 Jvadas Sveikinimo Zodis ir prisistatymas (10 min.)

Vedéjo jzanga (2 min.)

Vedéjas prisistato ir papasakoja apie savo patirtj
sgmoningumo ir karybiniy meny srityje. Jie paaiskina,
kaip mandaly spalvinimas buvo naudojamas praeityje
kaip meditaciné praktika.

Dalyviy prisistatymas (3 min.)

Kiekvienas dalyvis trumpai prisistato ir pamini bet kokig
ankstesne sgmoningumo ar karybiniy praktiky patirtj. Jie
taip pat gali papasakoti, kg tikisi gauti i$ Sio uzsiemimo.
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Laikas

0:10 - 00:30

Tema

Veikla
Nr.1

Turinys

Seminaro tiksly pristatymas - apZvalga (2 min.):
KarybiSkumo, kaip bado praktikuoti sgmoninguma, ideja.
Paaiskinkite, kaip dalyviai spalvins mandalas, sutelkdami démesj
j savo kvepavima, pojucius ir pasirinktas spalvas, taip skatindami
gilesnj buvimo jausma.

Trumpa diskusija (3 min.):

Paklauskite dalyviy, ka jie zino apie mandalas ir kaip, jy manymu,
karybiné veikla, pvz., spalvinimas, gali padéti ugdyti
sgmoninguma. Paskatinkite trumpai pasidalinti savo mintimis ir
lOkesciais.

Démesingas mandalos spalvinimas ( 20 min.)

Tikslas: |traukti dalyvius j praktine sgmoningo spalvinimo veikla,
kad jie pajusty raminantj ir teigiama sutelkto karybiSkumo poveik|.

Zingsniai:

- |Sdalykite mandalas ir spalvinimo medZiagas:
Kiekvienas dalyvis pasirenka mandalg ir spalvinimo priemones.

« Sukurkite aplinka:
Paleiskite ramia, raminancig muzika (neprivaloma) ir Siek tiek
pritemdykite Sviesas, kad sukurtumeéte ramig aplinkg. Pakvieskite
dalyvius jsitaisyti ir kelis kartus giliai jkvepti, kad susikaupty.

« Samoningas kvépavimas ir pradzia:
Paskatinkite dalyvius pradéti spalvinti ten, kur jie jaucia trauka,
atkreipdami demes;j j kvepavima. Jiems nereikia skubeéti ar galvoti
apie pabaiga - tiesiog sutelkite démes;j | kiekvieng potépj, spalvas
ir kvepavima.

» Sutelkite démesj j procesa:
Kai dalyviai spalvina, priminkite jiems, kad pastebety, kaip jy
kvépavimas gali natdraliai sulététi ir pagiléti. PabréZkite, kad néra
teisingo ar neteisingo spalvinimo budo; tikslas - islikti akimirkoje.

» Viduryje padarykite pertrauka apmastymams:
Ipuséjus spalvinimui paprasykite dalyviy padaryti pauze, jkvepti ir
pastebéti, kaip jie jauciasi. Ar jie labiau atsipalaidave? Ar jy
mintys klaidzioja? Koks jy santykis su spalvomis ir dizainu?

« UzZbaigti veikla:
Po 15 minucCiy pakvieskite dalyvius letai uzbaigti spalvinima.
Jiems nereikia uZbaigti viso dizaino; démesys sutelkiamas j
procesa, o ne j rezultata.



Time Topic

0:30 - 00:45 Teorija

Veikla
0:45 - 00:55
\ Nr. 2

Sun in the Age

Content

Apmastymai: Leiskite dalyviams apmastyti savo patirtj ir
pasidalyti jzvalgomis, gautomis per démesingo spalvinimo
seansa.

Veikla: ISdalykite tusCig popieriy ir papraSykite dalyviy uzraSyti
savo mintis. Ka jie pastebéjo apie savo kvépavima, mintis ar
emocijas uzsiémimo metu? Kaip juos paveiké samoningo
spalvinimo procesas?

Samoningo mandaly spalvinimo nauda
(15 min.)

Tikslas: Aptarti psichologine ir emocine sgmoningos
karybines veiklos, tokios kaip mandaly spalvinimas, nauda.

Pagrindiniai aspektai:

« Streso maZinimas:
Démesingas spalvinimas padeda nuraminti protg,
sumazinti stresa ir nerima, nes leidzia smegenims sutelkti
demesj ] paprastg, raminancig veikla.

« Geresné koncentracija:
Reguliarus sgmoningas spalvinimas gali pagerinti demesio
koncentracijg ir démesinguma, nes skatina dalyvius iSlikti
dabarties akimirkoje.

« Emociné pusiausvyra:
UZsiimant sgmoningu spalvinimu gali iSsilaisvinti emocijos
ir atsirasti ramybés pojatis, skatinantis geresnj emocinj
reguliavima.
Karybiné saviraiska:
Mandaly spalvinimas skatina kdrybine saviraiSka be
tobulumo spaudimo ir suteikia meditatyvig meninés laisves
forma.

Paklauskite dalyviy, kaip jie galety j savo kasdien]
gyvenimag jtraukti demesinga spalvinimg ar kitg karybine
veikla, kad galéty valdyti stresg ir pagerinti sgmoninguma.

Sukurkite samoningos praktikos plang
(10 min.)

Tikslas: Skatinti dalyvius personalizuoti samoningumo
koncepcija per kirybiSka veiklg savo kasdienéje rutinoje.



Laikas Tema

0:55 - 00:60 ISvados

@ Papildomi patarimai

UzZmegzkite rys§j

Sunin the Age

Turinys

Zingsniai:

1.1dentifikuokite stresa sukelianéius
veiksnius: Paprasykite dalyviy prisiminti
situacijas, kuriose jie daznai jauCia
stresg ar nesusikaupima.

2.Sukurkite samoninga strategija:
Paprasykite dalyviy apibadinti, kaip jie
galéty | tas akimirkas jtraukti déemesinga
veikla, pavyzdziui, spalvinima, pieSimag
ar dienorascio rasyma. Jie gali iSsikelti
nedidelius tikslus, pavyzdziui, skirti 10
minuciy spalvinimui per dieng, kad
atsipalaiduoty.

3.Pasidalykite planais: Dalyviai gali
pasidalyti su grupe savo sgmoningomis
strategijomis, kad gauty jkvépimo ir
atskaitomybes.

ISvados, klausimai bei atsakymai
(5 min.)

« Apibendrinkite pagrindinius seminaro
rezultatus - kaip démesingas spalvinimas
gali paskatinti atsipalaidavima, karybiSkumag
ir démesinguma kasdieniame gyvenime.

« Leiskite dalyviams uzduoti baigiamuosius
klausimus arba pasidalyti mintimis.
Pasiulykite papildomy rekomendacijy, kaip
integruoti sgmoninguma j savo kasdienybe.

Pasidalykite savo asmenine patirtimi apie démesingg spalvinimg, kad uzmegztumeéte

rysj su dalyviais.

Sukurkite ramiag atmosfera

UZzsiémimg pradékite tylos minute arba paprastu kvépavimo pratimu, kad padéetumeéte
dalyviams atsipalaiduoti ir visiSkai jsitraukti.
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Atvirumo skatinimas

Pakvieskite dalyvius pasidalinti ne tik savo patirtimi, bet ir viltimis bei tikslais,
susijusiais su sgmoningumu.

Sgsaja su jprastu gyvenimu

Pateikite pavyzdziy, kaip démesingas spalvinimas gali bdti priemoné atsipalaiduoti
jtemptos dienos pabaigoje,pertrauky metu ar net keliaujant.

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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