CBT (kognityvinés elgesio terapijos)
istorijy pasakojimo veikla

Dalyvai
+ Didinti Zinias apie psichikos sveikata. Uzsiémimas tinka vyresniems nei 12 mety dalyviams.
+ Skatinti ir lavinti gebéjima apmastyti savo Dalyviy skaicius gali skirtis priklausomai nuo grupes
veiksmus ir patirtj. dydzio, turimos erdvés ir vedejo gebejimo valdyti ir
« Atpazinti ir keisti neigiamus mastymo jtraukti dalyvius. Sj Zaidima galima pritaikyti jvairaus
badus. dydzio grupéms - nuo mazy, 4-6 dalyviy grupiy iki
+ Skatinti atsparuma ir gebéjima prisitaikyti didesniy, 20 ar daugiau dalyviy grupiy.

(didinti pasitikéjima savimi).
« Skatinti apmastymus ir naujas jZvalgas.

+ Lavinti jgddzius, padedancius jveikti

sunkumus.

Reikalingos priemones Veiklos trukmé
- Naudokite emocijy valdymo arba scenarijy CBT (kognityvinés elgesio terapijos) pasakojimo
korteles. veiklos trukme gali skirtis priklausomai nuo dalyviy
« Laikmatis (neprivalomas). skaiCiaus, diskusijy iSsamumo apibendrinimo metu

ir papildomy zaidimo pakeitimy. Paprastai pats
Zaidimas trunka nuo 30 minuciy iki valandos.

(OREAKING

RN Bendrai finansuoja ~ TABCOS
LR Europos Sgjunga ("[ENTAL

I'EALTH



Veiklos aprasymas

JSjudéjimo zaidimas
(enerdzaizeris)" (iki 5 min. trukmes):
veiklg pradekite nuotaikingu zaidimu, kad
iSjudinti ir jtraukti dalyvius.

Pavyzdys:

Judeék: dalyviai suseda ratu, vedéjas paaiskina
zaidimo taisykles. Skambant nuotaikingai muzikai,
dalyviai turi judéti ratu ir Sokti, Sokinéti ar bégioti
vietoje. Jie skatinami linksmintis ir iSreiksti save per
judesius. Po minutés ar dviejy vedeéjas sustabdo
muzikg, ragindamas dalyvius sustingti esamoje
padetyje. Sustingimo bUsenoje dalyviai pabina kelias
sekundes, tada muzika vél paleidziama ir dalyviai vél
pradeda judéti. Sis procesas kartojamas kelis kartus,
kei¢iant judéjimo ir sustingimo trukme, kad dalyviai
iSlikty jsitrauke. Po keliy etapy visi susirenka atgal
ratg atsikvepti.

Apsilimo veikla (iki 10 min trukmés)

Pavyzdys:

Samoningo kvépavimo pratimai: pakvieskite dalyvius
patogiai jsitaisyti ant kédziy. PapraSykite jy sedeti
tiesiai, kojomis remtis j grindis, o rankas Svelniai
padeti ant keliy bei uzmerkti akis. Paaiskinkite, kad
atliksite trumpa sgmoningo kvepavimo pratima,

kuris padés sutelkti démesj ir nuraminti mintis. Kartu
su dalyviais keletg karty giliai jkvépkite pro nosj

ir iSkvépkite pro burna. Skatinkite juos pastebeti
kvépavimo pojatj, kai jis patenka j kiing ir iSeina i$ jo
iSeina. Tada pakvieskite dalyvius pastebéti savo fizinio
kdno pojacius ir atkreipti démesj, kuriose kino vietoje

jau€iama jtampa. Teskite sgmoningo kvépavimo
pratima apie 3-5 minutes, kad dalyviai galety giliau
atsipalaiduoti ir susikaupti. Po pratimo paprasykite
dalyviy létai atmerkti akis ir sugrjzti j dabarties
akimirka. Paraginkite juos akimirkg pastebéti, kaip jie
jauciasi po praktikos.

CBT istorijy pasakojimo veikla

CBT istorijos pasakojimo veikla — tai terapinis diskusijy
Zaidimas, kuriame naudojamos aprasytos situacijos.
Kiekvienas zaidéjas pasirenka emocijy valdymo arba
scenarijy korteles ir atlieka korteléje aprasyta trumpa
uzduotj. Veikla tesiasi tol, kol visi dalyviai jg atlieka.
Taip pat pridedamos tuscios korteles, kuriose zaidéjai
gali pasakyti savo nuomoneg jvairiomis temomis ir

veiklomis.
Zaidima sudaro:

+  Emocijy valdymo kortelés.

+ Scenarijy kortelés.

+ TusCios kortelés, j kurias galite jrasyti savo
uzZzuominas.

4 Apibendrinimas (iki 15 min trukmés)

Refleksija: pradZioje pakvieskite dalyvius apmastyti
savo patirtj, jgyta per CBT istorijos pasakojimo veikla.

Paraginkite juos pasidalinti savo mintimis, jausmais
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Padrasinkite dalyvius pasidalinti pavyzdziais apie
tokiy techniky, kaip kognityvinis restruktarizavimas,
emocijy reguliavimas ir elgesio modifikavimas,
naudojima. Padékite dalyviams nustatyti pagrindinius

veiklos metu gautus mokymosi tikslus.

Svarbu: paraginkite juos toliau praktikuoti ir naudoti
Sias emocijy valdymo veiklas savo kasdieningje
veikloje, kad galéty jveikti stresg ir pagerinty bendrg
savijauta.

Patarti: pristatykite dalyviams skirtingy 3altiniy bei
skirtingy organizacijy svetaines, siekiant sudaryti
galimybes toliau mokytis apie emocijy valdyma

ir psichikos sveikata. Tai gali bati knygy, interneto
svetainiy ar esanciy paramos pagalbos linijy

rekomendacijos.
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