IV. KONCENTRACIJA

Misy ankstesnis tyrimas apie negalig turiniy Zmoniy mokymo poreikius atskleidé, kad
paprastai zmones, sergantys sunkia ir ilgai trunkancia psichikos liga, sunkiai sutelkia démes;j

savo kasdieninéje veikloje. Sitllome keleta uzduociy, kurios leis pagerinti §j igadj.

IV. 1. KAI ISGIRSI...

Stiprinami gebéjimai: koncentracija.

Aprasymas: susodinkite dalyvius ratu. Pasakykite, kad jiems papasakosite istorijg (reikés
sugalvoti pa¢iam). Kiekvieng kartg pasakojime iSgirde Zodj ,kas“ (angl. "who") klausytojai turi
atsistoti, o isgirde Zodj ,ne” (angl. "no") vél atsisésti (pastaba: vietoj “kas” ir "ne” galima
parinkti nelinksniuojamus, neasmenuojamus ir kitaip nekaitomus lietuviskus ZodZius, kurie
daznai kartosis pasakojime). Jeigu dalyvis, iSgirdes Siuos ZodZius, neatlieka reikalaujamo

veiksmo, jis palieka Zaidima arba duoda kokj nors savo drabuzj.

Patarimai: Jeigu komandai uzduotis yra per lengva, pasakoti galite pakaitomis. Tada zaidimas
bus sudétingesnis ir reikalaus daugiau koncentracijos. Zinoma, galite keisti ZodZius ir

judesius, kuriuos reikia atlikti klausantis jy.

Sis pratimas skatina koncentracija ir démesj smagiu biidu.
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IV.2. RASK SKIRTUMA

Stiprinami gebéjimai: koncentracija, atmintis.

Aprasymas: paprasykite, kad vienas dalyvis atidziai apzitréty kitus per 60 sekundziy
(priklausomai nuo dalyviy skaiciaus, galite duoti daugiau ar maziau laiko). Tada $is dalyvis
turi nusisukti, o kitiems duokite 40 sekundziy pakeisti savyje viena ar kelis dalykus (tiek, kiek
jus nurodysite). Galbiit, jie pasikeis papuosalais ar drabuziais, atsiri§ baty raiStelius, kitaip
susiSukuos plaukus persidés laikrodj arba Zieda ant kitos rankos. Visi poky¢iai turi buti aiskiai
pastebimi. Kai stebétojas pasakys, kokius pasikeitimus jis pamaté, jo vaidmenj perims kitas

dalyvis ir Zaidimas tesis.

Patarimas: Jeigu grupé didelé, ja galite padalinti j dvi. Abi grupelés turi stovéti arba sédéti
viena priesais kita. Kiekvienas dalyvis turés pasakyti, kokius pasikeitimus jis mato priesais jj

esancio dalyvio iSvaizdoje.
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IV.3. PAJUSK VAISIUY

Stiprinami gebéjimai: koncentracija, stebéjimas, jZvalgumas, suvokimas.
Pagalbinés priemoneés: po vaisiy kiekvienam dalyviui.
Aprasymas:

1 LYGIS: paprasykite, kad dalyviai pasiimty po vaisiy (tai gali biti obuolys, apelsinas, bananas
ar bet koks kitas vaisius) ir laikyty ji rankose. Pasakykite, kad jie turi sutelkti visa démesj i
savo vaisiy ir apzitréti jj i$ visy pusiy. Paprasykite, kad jie neleisty kitoms mintims ljsti j galva
ir juos blaskyti. Pasakykite, kad tiesiog stengtysi zitiréti j vaisiy ir sutelkty visg démesj i jo

forma, kvapa ir tai, kg jaucia jj liesdami.

2 LYGIS: kai matysite, kad grupei pavyko susitvarkyti su pirmojo lygio uzduotimi, paprasykite,
kad jie nebezitreéty j vaisiy, o pabandyty jj jsivaizduoti. Pasakykite, kad pradZzioje jie gali apie
2 minutes atidZiai apZitrinéti vaisiy. Tada paprasykite uzsimerkti ir vaizduotéje pabandyti
vaisiy pamatyti, uzuosti, pajusti jo skonj ir jj paliesti. Pasakykite, kad kiekvieng kartg, kai
vaizdas galvoje tampa neberySkus ir pradeda lietis, jie turi atsimerkti, trumpai paziaréti j
vaisiy, vél uzsimerkti ir testi pratima. Jie gali jsivaizduoti, kad laiko vaisiy rankose, kaip ir

pirmojoje dalyje, arba, kad vaisius guli ant stalo.

Patarimai: Sig uzduotj reikéty kartoti keliy uzsiémimy metu. IS pradziy uzduotis tikrai kels
sunkumy, bet pasipraktikavus viskas vyks natiraliai ir be pastangy. Galite paprasyti, kad,
norédami geresniy rezultaty, dalyviai daryty $j pratima kiekvieng diena namuose viso
mokymuy laikotarpio metu. Nebutinai naudoti vaisiy. Tai gali buti bet koks kitas daiktas, tik
svarbu, kad ant jo nebiity jokiy uzrasy, kurie blaskyty démesj (gali biti duona, Sokoladas,
muilas ir kt.). Taip pat rekomenduojama, kad jusy pasirinktas daiktas turéty kvapa, nes tai

sustiprina pojucius.

Verta atlikti $j pratima kasdien.
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IV.4. VIETA ZEMELAPYJE

Stiprinami gebéjimai: atidus klausymas, veiksmingas bendravimas, vaizduoté.

ApraSymas: papraSykite vieno dalyvio sugalvoti vietg, kurig noréty aplankyti. Tada
paprasykite, kad jis papasakoty apie tg vieta, naudodamas tik nedideles uZuominas (gali buti
apie org, gamtovaizdj, augalus, gyvinus, kvapus, maistg, Zmones, kt.). Klausytojai turi
atkreipti démesi j Sias smulkmenas ir galiausiai pasitlyti kalbétojui vietg, kuri jam buty
tinkama, atsizvelgiant i tai, kg jis pasakojo. Kalbétojas pasakys, ar sitiloma vieta jam tinka, ar
ne. Tada grupé aptars, ka reikia daryti, kad klausant biuty iSlaikytas démesys, ir iSgirsti

svarbiausig informacijg, kuri suteikia galimybe vaidinti svarbesnj vaidmenj diskusijose.

Patarimai: Taip pat galite paprasyti, kad dalyviai pagalvoty apie konkrecig vietg, kurioje jie
yra buve arba j kurig noréty nuvykti (miestg, miestelj, salj, kt.). Prie§ kalbédami apie $ig vieta
jie turéty pagalvoti apie jai budingus dalykus, kurie leisty grupés draugams atspéti, kokia tai
vieta. Ta¢iau uZuominos turi biti jpintos j pasakojima ir pasléptos tarp kity, ne taip aiskiai ir
akivaizdziai apibudinanciy dalyky. Likusiy dalyviy uzduotis yra atspéti apie kokiag vieta jy

draugas pasakoja.
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IV.5. MELYNOS SPALVOS RAUDONA

Stiprinami gebéjimai: regimasis démesys, koncentracija.

Pagalbinés priemonés: rasomoji lenta arba didelis popieriaus lapas, jvairiy spalvy

Zymekliai.

Aprasymas: parasykite keliy spalvy pavadinimus kity spalvy rasikliais. Pavyzdziui, galite

paraSyti "RAUDONA" mélynu raSikliu. Pakartokite, uZraSydami kiek tik norite spalvy.
- Parodykite po vieng spalvg dalyviams ir paprasykite, kad jie greitai pasakytu uzraso spalva,

bet ne Zodj. Pavyzdziui, ankstesniame pavyzdyje jie turéty sakyti "mélyna", o ne perskaityti

zodj "raudona". Kai baigsite pratima, paklauskite, ar dalyviams buvo sunku ir jei buvo sunku

- kodeél.
Patarimas: ZodZius galite rasyti kompiuteryje arba plansetéje.

Rekomenduojama iSbandyti $j pratimg ne daugiau kaip 1-3 kartus per savaite, kad bty

iSlaikytas teigiamas Zaidimo poveikis.
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IV.6. AUS-BAUS

Stiprinami gebéjimai: klausymo jgiidZiai ir koncentruotas démesys. Sj pratimg galite
naudoti naujoje grupéje, kai reikia "pralauzti ledus”, arba kai norite, kad grupéje tvyroty

linksma ir nertipestinga nuotaika.

Aprasymas: dalyviai sako po vieng skaicCiy, tik vietoj skaiciy, kurie dalijasi i$ penkiy, jei turi
sakyti AUS, o vietoj skaiciy, kurie dalijasi i$ septyniy, jie sako BAUS, t. y. 1, 2, 3, 4, AUS, 6,
BAUS, 8, 9, AUS, 11, 12, 13, BAUS, AUS, 16, 17 ir t. t.

Patarimas: jei manote, kad jisy grupei bus per sunku vienu metu keisti ir tuos skaicius, kurie
dalijasi i$ penkiy, ir tuos, kurie dalijasi i$ septyniy, galite pradéti keisdami tik tuos, kurie
dalijasi i$ penkiy (AUS). Kai pamatysite, kad Zaidimas grupei gerai sekasi, galite ji pasunkinti

pridédami BAUS.
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IV.7. DEME ANT SIENOS

Stiprinami gebéjimai: koncentracija, atsipalaidavimas, klausymo gebéjimai.

Aprasymas: paprasykite mentoriy atsisésti veidu j sieng ir sutelkti démesj j vieng taska,
jsivaizduojant, kad tai yra démé, skyluté ar kazkas panasaus. Jy Zvilgsnis turi buti sutelktas j
ta taska, bet patys turi kiek galima labiau susikoncentruoti j kvépavima - kaip oras létai
uzpildo plaudius ir véliau i$ jy iSeina. Sis pratimas turi trukti kelias minutes. Jis taip pat

puikiai tinka, kai norite pailséti po sunkios dienos.

Patarimai: Vedantysis gali visg laikg Svelniai kontroliuoti kvépavimo ritmg arba netgi jjungti

atpalaiduojancig muzika.

Verta atlikti $j pratimg kasdien, nes tai palengvina atsipalaidavimg ir stiprina pasitikéjima bei

jausmy mainus.
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IV.8. VISAGALIS GARSAS

Stiprinami gebéjimai: koncentracija.

ApraSymas: paprasSykite, kad mentoriai pasirinkty zodj arba garsa. Pasakykite, kad jie turi
negalvoti apie nieka kitg ir 5 minutes t3 Zodj arba garsa kartoti sau mintyse. Toks garsas
vadinamas mantra. PradZioje gali buti sunku, bet pakartoje pratimg keletg karty jie iSmoks

ilgiau sutelkti démes;.

Verta atlikti §j pratima kasdien.
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