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JTAMPOS MAZINIMO BUDAI
VAIKAMS

Atsipalaidavimo igu-
dziai gali padéti vaikams
pasijusti geriau, kai jie
nerimauja, buna iSsigan- f
de arba susirupine. Sie J
jgudziai taip pat padeda
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suprasti, kad savo kiing
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vaikai kontroliuoja patys, { :
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o ne jy baime ar nerimas.

Pagrindineés atsipalaida- ”
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vimo strategijos yra Sios:

« laipsniskas raumeny

jtempimas ir atpalaidavi- \
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« vaizduoteés pasitelkimas,
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pvz., vaikas gali jsivaiz- S /{ N
duoti save saugioje ir ra- i’ G
mioje vietoje

(papludimyje, miske ir

pan.) ir pajusti, kaip palengva atsipalaiduoja jo kiinas;
« jsivaizdavimas didelés dézeés, i kurig jis sumeta visus
savo rupescius bei nerimg sukeliancias mintis ir sanda-
riai uzdaro Sig déze;

« skai¢iavimas iki deSimties ir daugiau;

- iSéjimas pasivaikscioti;

« kokia nors maloni sportiné veikla;

e paskambinimas draugui ar Seimos nariui ir pasikal-
béjimas ir kt.



Teksta skaitykite vaikams labai
létu, ramiu balsu. Galite paleisti
ramig fonine muzika (pvz.
gamtos garsus). Taip pat galite
jrasyti §j pasakojima ir leisti
vaikams klausyti savarankiskai.
Atminkite, jog svarbiausia —
neskubéti.

Uzmerk akis ir jkvépk didelj
oro gurksnj. Leisk savo pilvui
prisipusti kaip balionui, o tada
létai iSkvépk ora. Pakartok tai
dar karta. Dar karta. Ir dar kar-
3.

Tavo kunas pradeda atsipalai-
duoti, tu jauti kaip apsunksta
tavo galva... kaklas... pediai...
rankos... ir kojos.

Tu atsipalaiduoji ir ramiai me-
gaujiesi Siuo momentu.

Atsipalaidavus kiinui jsivaiz-
duok, jog esi mazas... geltonas
drugelis,
lengvai
skren-
dantis
oru.

Skrisda-
mas
aukstai
po savi-
mi ma-
tai gra-
Zig zalia
pieva,
kuri tik
ir laukia kol ja pasimégausi. Tu
jauti véjelio puitimg ant savo
sparny.

Véjui puciant tu jauti kaip is-
nyksta tave neraminusios min-
tys ir jvykiai. Tu nusiramini ir
atsipalaiduoji. Tu esi visiskai

ramus. Gera mégautis Sia aki-

mirka.

Tavo kiing paliecia saulé ir su-
§ildo jj savo spinduliais. Aplink
esantys debesys plaukia létai...

ir ramiai.

Ziarédamas i juos tu suvoki, jog
ir tu gali sustoti ir nurimti.
Sklandydamas tu stebi Zeme i$
virsaus...megaujiesi visomis
josspalvomis. Padares didelj
mosta sparnais ramiai skrendi

toliau.

Tavo kunas yra atsipalaidaves,
o tavo protas yra nurimes. Si
akimirka yra maloni ir dziugi-

nanti.

Pries grizdamas atgal tu pada-
rai didelj mosta savo sparnais...
paskutinj kartg pasiziuri j ze-
me. Tu esi pasiruoses sugrjzti
atgal.

Mintyse létai sus-
kaiciuok iki de-
Simt ir atsimerk.

Po Sio pratimo ga-
lite aptarti su vai-
ku, kaip jam seké-
si. Pat] pasakoji-
ma galite pritaiky-
ti prie vaiko (pvz.
Jei vaikas bijo
vabzdziy, tuomet
pasitelkite ne dru-

gelio, o pauksc¢io motyva).



Kartais, kai jauc¢iameés pikti, liidni ar suirze — miisy kiino raumenys jauciasi visai taip pat!
Taciau, Sauni Sios sgsajos dalis yra ta, kad atpalaiduodami savo kiino raumenis, kartu galime
atpalaiduoti ir savo mintis, taip nuvejant j Sona nemalonius jausmus.

Atsigulk j lova, patogiai jsitaisyk ir uzmerk akis. Létai ir giliai jkvépk per nosj, o iSkvépk per
burna (8j sakinj pakartokite 5 kartus). Nepamirsk taip kvépuoti viso pratimo metu.

Stipriai suspausk uzmerktas akis, stipriai su¢iaupk liipas, kiek gali stipriau surauk antakius.
Laikyk surauktg veiduka ir jsivaizduok, kaip jis vis mazéja ir mazéja, nes tu vis labiau ir la-
biau jj spaudi... Dabar dar stipriau suspausk, i§ visy jégy... O dabar, atpalaiduok veiduka.
Leisk jam pilnai atsipalaiduoti ir nurimti. Saunuolis/é! Létai kvépuok toliau ir pajausk savo
kakla, prigludus;j prie lovos. Nukreipk mintis j savo pecius. Pakelk pecius prie ausy kiek gali
stipriau, jsivaizduok, kad esi mazas vézliukas, kuris stengiasi jtraukti savo galvyte i kiauta.
Prispausk pecius dar stipriau prie ausy¢iy ir atpalaiduok. Pilnai nuleisk pecius j tokia pacia
pozicija, kaip buvo anksc¢iau. Pajausk, kaip ramiai dabar guli tavo peciai. O dabar, atverk
delnus ir juos isskleisk. Isivaizduok, kad kiekviename delne laikai po citring. Dabar jsivaiz-
duok, kad citring suspaudi kumstyje ir spaudi toliau taip stipriai, kad iSbéga visos citrinos
sultys... Spausk kumstukus dar stipriau, kiek tik gali, kad visos visos sultys iSbegty... O da-
bar, rankas atpalaiduok. Leisk rankytéms iSsiskleisti ir visis§kai atsipalaiduoti. Pajausk, kaip
tavo atsipalaidave pirstukai Svelniai lieciasi prie lovos pavirsiaus.

Isivaizduok, kad guli pieveléje ir iSgirsti, kad i$ tolumos, tiesiai j tave, Sokuoja kiSkutis. Jeigu
jis ant taves uzsoks — tavo pilvukas turi buti toks kietas ir stiprus, kad kiSkutis taves nesu-
spausty. Jtempk pilvuko raumenis kiek gali stipriau, kad uzsokes kiskutis taves visai nesu-
zeisty. Jtempk pilvuko raumenis dar stipriau, kiek gali, ir
atsipalaiduok. Atkreipk démesj, kaip tavo galva, peciai, del-
nai ir pilvukas dabar jauciasi atsipalaidave. Isivaizduok, kad
esi zaisliukas-kareivelis, o tavo kojos plastikinés ir visiskai
tiesios. Pilnai isStiesk kojas ir, jtempk jas ir spausk vieng prie
kitos, kaip tikras kareivelis, stipriai ir i$ visy jégy. Dar stip-
riau suspausk ir atpalaiduok. [sivaizduok, kad esi pauksciu-
kas, tupintis ant Sakos, savo pédutes sugniauzk kuo stipriau,
kad kaip pauksciukas galéetum issedeéti ant Sakos. Spausk pe-
dutes dar stipriau ir atpalaiduok. O dabar, pabandyk jtempti

visg kiing i$ karto. Delnus suspausk j kumstukus, surauk //{x 1 \
veiduka, jtempk kojas ir pilva vienu metu. Laikyk visa (///// {\
jtempta kunelj. Laikyk ilgiau, suspaudes/usi stipriausiai, gy \J
kiek gali. Ir dabar visi$kai atsipalaiduok... Saunuolis/é, tau S }//
pavyko! Dabar leisk visam kinui guléti patogiai, pilnai atsi- LA
palaiduoti. Létai ir giliai jkvépk per nosj, o iSkvépk per bur- 9

na, jkvepk ir iskvepk, ir dar karta, jkvépk ir iskvépk...

Sio pratimo metu reikéty stebéti, ar vaikas visada teisingai kvépuoja, t.y. kvépuoja létai,
jkvépia per nosj, o iSkvépia per burng. Jei pastebite, kad kvépuoja neteisingai — galite bet
kuriuo metu jterpti priminima apie teisingg kvépavima.



ITAMPOS MAZINIMO BUDAS— KVEPAVIMO PRATIMAI

Gélé. Pratimas atliekamas sudéjus  jus plastakas leisti j apacia rankas,
delnus vaizduojant géle, giliai jkve-  vaizduojant iSsileidziantj baliong.
piame per nosj (tarsi uostytume) ir

iSkvepiame per
burna. Kiskutis.
Rankos su-

lenktos per N q
»y &
?

Gyvateé. Pratimas
atlieckamas sudéjus
rankas ir vaizduo-
jant sliauziancia
gyvate. Jkvepti per
nosj ir tariant sssss
garsa letai iskvepti.

alkunés sana-

r] priesais sa-

ve <9
(vaizduojant

kiskutj), Suo-

liuojant ma-

zais Suoliu-

kais jkvépti

per nosi, per keturis kartus
ir iSkvepti.

Balionas. Prati-

mas atliekamas ke-
liant rankas j virsy ir jkvepiant per
nosij, iSkvepiant (per burna), sude-

JTAMPOS MAZINIMO BUDAS—- GYVUNU SKAICIAVIMAS




Pabandykime atlikti katés pratimus, kurie
padés iSmankstinti atskiras raumeny gru-
pes, pagrazins miusy laikyseng ir lankstu-

ma.

1. Jeigu norine pailséti ir nusiteikti dar-
bui, pabiikime miegancia kate. Giliai
jkvépkime per nosij, iSkvépkime per
burna. Pasvajokime, pazadinkime savo
vaizduote, susikurkime ka nors gra-
Zaus. Susirie¢iame kamuoliuku, galva
nuleidZiame Zemyn.

2. Akimirka sustinkime $ioje pozoje. Sis
pratimas atpalaiduoja peciy juostos
raumenis. Atsistojame ant sulenkty
keliy, rankas iStiesiame j prieki. Prisi-
laikome ant alkuniy ir ,tempiame® stu-
bura.

3. Atsiséskime ant kulny, galva nulei-
dziame Zemyn prie keliy. [kvépkime ir
létai slinkime pirmyn, ,,priekinémis
kojytémis® dar pasitempkime pirmyn,
isivaizduokime, kad norime pasiekti
urvelyje pasislépusia pelyte. Tokioje
padétyje iSbukime keleta sekundziy.

4. Atsistokime j keturkojo padétj
(ropomis). Dubenj pakelkime aukstyn,
pasistenkime kriitine paliesti grindis.
Pasiruoskime ljsti lyg per ,uztvaro apa-
¢ig“. Lendame: pirmiausiai palieciame
grindis kakta, paskui nosim ir smakru.

v

5. Dabar ji didingos ,,Kobros® zZvilgsniu
dziaugiasi pasauliu. Atsigulkime ant
pilvo, plastakomis
remkimes j grin-
dis. Jkvépkime.

Létai iSkvépiant ir

tiesinant rankas

kelkime virsutine |
liemens dalj ir gal-

va aukstyn. Sioje

padétyje, nesulaikant kvépavimo, isbu-
kime 5-6 sekundes. Létai grjzkime j
pradine padét;j.

Katé jau vel gali keturiomis remtis j
grindis. Ji mankstinsis. Jos nugara tai
pakelta ir suapvalinta, tai didingai i$-
riesta. Atsistokime j keturkojo padétj,
ant keliy. Nugara pakelti aukstyn, nu-
leisti Zemyn. Judesiai gracingi ir 1éti.

Nugarg suapvalinkime, galva nuleiski-
me Zemyn, kakta siekime kelj — iSkvép-
kime. Létai tai kaire, tai deSine koja
létai mokime atgal — jkvépkime. Jude-
sius kartokime keleta karty. J[traukime
pilva: sustiprinsime pilvo presa, pada-
rysime stabilesnj stubura.

Busime dar judresni ir lankstesni, jei
atliksime dar vieng pratima: i$ tos pa-
¢ios keturpéscios padéties pabandyki-
me suformuoti raide ,,C“. Juk kateé daz-
nai ir kruopséiai prausiasi. Jai reikia
pasiekti visas kuno dalis. Jkvépkime ir
pasukime galva ir sédmenis kuo dau-
giau | kaire puse. Bandykime pamatyti
sedmenis. Létai grizkime j pradine pa-
détj ir pakartokime judes;j j kita puse.
Darykime tai keleta karty, nes norime
biuti grakséios katyteés, kurios rupinasi
savo sgnariais ir iSvaizda.

Sj pratimy kompleksa , Katés gimnastika“
geriausiai daryti po sunkesnio fizinio kru-



Emocinés ir psichologinés
pagalbos kontaktai

Pagalba telefonu ir internetu

& Jaunimo linija 8800 28888 1-Vll visg parg JAUNIMUI \
www.jaunimolinija.lt Parama teikia savanoriai
Vaiky linija 116111 1-VII 11-23 val. VAIKAMS
www.vaikulinija.lt Parama teikia savanoriai
Pagalbos vaikams linija -V 11-19val. VAIKAMS
www.pagalbavaikams.lt Parama teikia savanoriai
Vilties linija 116 123 1-Vll visg parg SUAUGUSIEMS
www.viltieslinija.lt Parama teikia savanoriai

ir psichikos sveikatos
profesionalai

Pagalbos moterims linija 880066366 1-Vll visg parag MOTERIMS
www.pagalbosmoterimslinija.lt Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai

Linija ,,Doverija“ 880077277 11-VI 16-20 val. JAUNIMUI RUSY KALBA
Parama teikia savanoriai
moksleiviai

Téwvy linija 8800900 12 1-V11-13val. TEVAMS, PATIRIANTIEMS

www.tevulinija.lt ir17-21val. 1I550UKIY
Parama teikia profesionalts
psichologai

Sidabriné linija* 8800800 20 1-V 8-20val. SENJORAMS

www.sidabrinelinija.lt Kalbasi savanoriai arba kiti
senjorai

V3] Kriziy jveikimo centras Skype vardas: 1-V 16-20 val. SUAUGUSIEMS IR

www.krizesiveikimas.lt krizesiveikimas VI 12-16 val. PAAUGLIAMS

krizesiveikimas1 Konsultuoja psichologai
Pirma konsultacija nemokama,
k | vélesnés mokamos /

“Visas ,,Sidabrinés linijos* islaidas finansuoja M. Ciuzelio labdaros ir paramos fondas.

PSICHOLOGES ZIVILES KRAUJALES PAGALBA

Individualios konsultacijos teikiamos nuotoliniu budu:

-vaizdu (konsultavimas internetu vaizdo pokalbiu);

-tekstu (konsultavimas el. pastu).

NUOTOLINES KONSULTACIJOS VYKSTA IS ANKSTO
SUDERINTU LAIKU

BUTINA REGISTRACIJA ] KONSULTACIJA

registracija j konsultacija el. pastu:

zibaracevi@gmail.com (psichologé Zivile Kraujalé)



