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Meno terapija - terapijos budas, kuris stiprina psichine sveikatqg per ,akiyvy
meno kirimq, kuUrybinj procesq, psichologijos teorijos taikymg ir zmogaus
patirti. (Amerikos Meno Terapijos Asociacija, 2021)

Menas - tam tikros rusies vakcina, kaip prevencijos priemone, stiprinanti musy

psichologinj atsparumaq. ( Dainius Puras )




MOKYMOSI REZULTATAI

Dalyviai gebeés taikyti meno terapijos technikas atsipalaidavimui, streso
sumazinimui.

Padéeti mokiniams isSbuti su savo emocijomis ir jas reiksti tinkamu budu.
Labiau supras, adekvaciau vertins, atjaus save ir mokinius kasdienybeje.
Formuos pozityvesnj poziur] bendruomengje.



MENO TERAPIJA

budas atsipalaiduoti, tiesiog buti ir apie viskg pamirsti
budas padidinti kUrybiskuma, intuicijg, saviraiskg
budas sumazinti stresqg ir jfampg

budas patirti daugiau dziaugsmo, ramybes ir harmonijos
budas gydyti tai, kg reikia pagydyti lengvai ir svelniai



KURYBOS PROCESAS YRA APDOVANOJIMAS

* Visi gali kurti. Meno terapijos esme ne rezultatas, bet procesas.

« Kurybiskumas atveria galimybes ir skatina isradinguma.

* [Sradingumas - gebeéjimas surasti greitus
ir protingus budus jveikti sunkumames,
novatoriskas idejas ir kurybiskus
sprendimus kasdieniniome mokytojy ir

mokiniy gyvenime.
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,FLOW" BUSENA

« Psichologinis kontekstas: ,,Flow" yra terminas, apibudinantis busenqg, kai
Zmogus yra visiskai jsitraukes | veiklqg, po’rirdomos didel) posi’renkinimq Ir
energijg. Tai yra busena, kai laikas praeina nepastebimai, 0 asmuo jauciasi
kOrybingas ir produktyvus. Sig sgvokg populiarino psichologas Mihaly
Csikszentmihalyi.

« Pasgmones inkubacija: poilsio svarba, laikas musy smegenims, budai
nugaléti konvencinio mgstymo barjerus.

 Streso suvaldymo klaseje technikos.




NUSIRAMINIMO IDEJOS: AKIES PIESIMO
PRATIMAS POROJE




PIESIMAS GRUPEJE, ISTORIJY KURIMO
BUDAI, PASIDALIJIMAS JOMIS




« kuris atrakina pasgmone, leidzia islieti skausmaq, isgyventi irisreiksti emocijas,

atrasti aiskumaq ir prasme svelniu budu.
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EMOCIOS

« Nupieskite ar nutapykite kaip jauciates. Susitelkite fiesiog | piesimqg to, kg
jauciate.

 Vizualizacija ir piesimas vietos, kurioje jauciates saugiai.

Sukurkite puikios dienos koliazg.

Pieskite naudodami raminancias spalvas.

Nupieskite veidukus ant plastikiniy kiausiniy.

Sukurkite kauke.




MANDALU KURIMAS

 Mandaly kurimas yra puikus budas isreiksti kurybiskumaqg ir pasinerti |
meditacin] procesaq.

« Mandalos is smelio.

« Mandalos is gamtiniy medziagy (akmenuky, lapy, geliy ar kity natiraliy
elementy).




DIENOS MANDALA

. Svelnus ir lengvas bidas darbui su mokiniy emocijomis.

« Supratimas ir priemimas vietoj teisimo ir kovojimo.
« Kuno iSlaisvinimo technikos. Tinkami budai pykciui isreiksti.




ST,
DABARTIS, ATEITIS

PRAEITIS,

« Kaip praeitis ir dabartis veikia mokiniy reakcijas. Kaip tai atpazinti ir isleisti.
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BUDAI ATSIPALAIDAVIMUI

« Tapymas grojant muzikai. Leidimas lietis kurybiskumui klausantis muzikos -
puikus budas isleisti savo jausmus ir fiesiog atsipalaiduoti.

. Keverzoniy piesinio krimas. Sioje veikloje paprastg keverzone paversite
grazig panaudodami linijas, spalvas ir savo kurybiskuma.

« Tapymas pirstais. ISterlioti dazais pirstai, ir malonumas, teplioti dazus
popieriaus lape.

« PieSimas uzmerktomis akimis. Negalejimas matyti, kg piesiaome, suaktyvina
intuicijg, lytejimaq ir jautruma.
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VEIKLA

* [Sjunkite Sviesq ir atsiséskite tfamsiame kampe su tusCiu popieriaus lapu ir
piestuku. Pabandykite nupiesti ar nubraizyti kg nors, ko norisi. Tai pades

sumazinti jfampaq.



NERIMA MAZINANTYS METODA

Vaizduotés pratimai

Raminantis ,,fapingas”
Raminantys zaidimai ir raminancios priemones
Relaksacijos pratimai

Kvepavimo pratimai




PLUNKSNA/STATULA

. Sis pratimas yra skirtas raumeny jtfampos sumazinimui.
* |sivaizduokite, kad esate plunksna sklandanti ore 10 sekundziy.
« Staiga sustingstate ir fransformuojates | statulg. Nejudekite!l

« Po to letai atsipalaiduokite, nes véel letai fransformuojates | sklandancig
plunksnag.

« Pakartokite ir uztikrintai uzbaikite atsipalaidavusia sklandancios plunksnos
busena.




« Tarp stimulo ir atsako yra erdve. Toje erdveéje yra muosy galia pasirinkti

reakcijq, Ir toje reakcijoje slypi musy augimas ir musy laisve.

« Viktoras FI’Oﬂk”S-
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