A N

Démesingumo pratimas

.Boruzeéleés kelioné”

AnglisSkg Zodj ,mindfulness” trumpiausiai apibddinantys lietuviski ZodZiai
yra démesingumas ir / arba sgmoningumas. Démesingumo praktikos, tai
valingo démesio ugdymo budas, padedantis pastebéti ir atpazinti savo
mintis, jausmus, kGno pojacius, ar elgesj, bltent tuo pat metu, kai jis
atsiranda, nepereinant j jprastas - automatines reakcijas, kurios ne visada
bdna adekvacios situacijai.

Démesingumo pratimai maziems vaikams padeda sumazinti
nerimg, elgesio sunkumus, gerina savirequliacijos ir démesio

funkcijas.

Pratimas ,Boruzélé” yra skirtas 6-10 mety amZziaus vaiky baziniams
démesingumo jgtdZiams lavinti. Pratimas yra atliekamas gulint, aplinkoje,
kurioje nebaty vaiko démesj blaskanciy trikdziy. Paprasykite vaiko uzmerkti
akis, klausytis istorijos ir jsivaizduoti, kas yra pasakojama.

Atlikus pratimg, galime paprasyti vaiko nupiesti jsivaizduotos boruZzélés
portretg ir pazymeti kelig, kuriuo boruzelé keliavo jo kinu.
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.Boruzélés kelioné"

Rémelyje nupiesSk boruzéle, o ant apacioje
esancio zmogeliuko - kur ta boruzéle
keliavo Tavo kdnu.



