in partnership with

unicef@ | WORLD CHILDREN'S DAY §)sixseconds

Title: Alebritai (Alebrijes) ir as
Tikslas:

[ ]
Gebéjimo atjausti pazinimas ir raisSka supancioje socialinéje aplinkoje. . SlXSGCO nds

THE EMOTIONAL INTELLIGENCE NETWORK

Priemonés:
*Rasikliai, spalvinimo priemonés
Jvadas : *Popierius
UZuojauta/atjauta padeda geriau suprasti ne tik savo, taciau ir kity Zmoniy *Zirklés

situacijg bei miisy norq jiems padeti. Pasaulyje visi Zmonés yra susije, todél jiems ~ °Lipni juostelé ar klijai
reikalinga vieni kity teikiama pagalba ir parama. Bitent atjauta, gebéjimas
uZjausti padeda mums suprasti Siq tarpusavio priklausomybe. Dél to galime imtis

veiksmy, padedanciy pagerinti savo, bendruomenés, kuriai priklausome, ir kity Zmoniy
gyvenimus.

Instrukcijos :

*Paimkite popieriaus lapg (isilgai) ir susikarpykite 2,5 cm plocio juostelémis. Jums reikeés trijy tokiy juosteliy.

*Darbar skirkite laiko atsipalaidavimui. Galite sédéti ar stovéti, atpalaiduokite pecius, |étai jkvépkite ir iSkvépkite pro nosj,
galite uzsimerkti.

*UZmerktomis akimis pabandykite nuskanuoti kas su Jumis vyksta. Jauciatés pavarges ar energingas? Sunku pabati ramiai
ar norisi pajudéti. ISlaikydami jkvépimo ir iSkvépimo ritmg, atkreipkite démes;j j kratinés sritj, galite ant jos uzdéti rankg. Kg
pojuciai Jums sako? Kokie uzplista jausmai? Kokios mintys kyla? Ko Jums reikia Siuo metu?

*Atmerkite akis. Paimkite juostele ir uzrasykite savo jausmus ir poreikius. Juos galite uzrasyti atsakydami j klausima: Jei
Siuo metu galéciau paprasyti pagalbos Seimos nario ar artimo draugo, ko paprasyciau?
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Discusija:

*Kaip jauciatés skirdami démesio sau, jausdami atjautg. Kaip jaustumeétés jei tokj pratimg
atliktumeéte kasdien?

*Kaip jauciatés skirdami démesj kitiems. Kaip, manote, jaustysi Zmogus priimdamas Jisy pagalba?
*Kaip jauciatés galvodami apie apjautg pasauliui, planetai? Kaip daznai atliekate kazka, kas
naudinga visai planetai?
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Instrukcijos :
*Grjzkite prie kvépavimo. Sutelkite démesj j jkvépima ir iSkvépima. Padékite ranka Sirdies plote ir susikoncentruokite j
kvépavimg. Dabar sutelksime démesj j tai, kas nesate Jus, taciau Jums yra labai svarbus. Gal tai JUsy Seimos narys, draugas,
mokytojas, kaimynas. Jsivaizduokite, jog Sis Zmogus yra pries Jus. Juokiasi ar bendrauja su Jumis. Pagalvokite kaip jauciatés
bldami su Siuo Zmogumi? Atmerkite akis ir paimkite antrg juostele. Ant jos uzrasykite atsakymga j klausima: Kokj vieng
dalyka galiu padaryti dél Sio Zmogaus, kad jam padéciau, jj palaikyciau? Sunerkite Siuos lapelius ir suklijave galus
padarykite grandinéle.
*Vél grjzkite prie démesio nukreipimo j savo kvépavima. Galite abi rankas padéti ant kriitinés. Pagalvokite apie visg pasaulj
—vietas kuriose lankétés, Zmones, kuriuos sutikote. Pagalvokite apie planetos augalus ir gyvlinus, upes, eZerus, juras,
vandenynus, kalnus. Pagalvokite apie org, kuriuo kvépuojate, miskus, dangy. Atsimerke paimkite treciajj lapelj ir uzrasykite
atsakyma j klausima: Kokj vieng dalyka galéciau padaryti, kad Zemei biity geriau? Kai baigsite, lapelj sujunkite j grandinéle.
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Discusija:

Papildoma:

*Pratimo nereikia adaptuoti dirbant virtualiai.

*Dalyviai taip pat gali nusipiesti tris aprikrimus ant lapo ar ant grindinio (kreidos pagalba). Galima j kikvieng
apskritima rasyti mintis, jausmus ir veiksmus.

*Sujungtg grandinéle galima pasikabinti matomoje vietoje.
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