
CBT (kognityvinės elgesio terapijos)  
istorijų pasakojimo veikla

Mokymosi tikslai

•	 Didinti žinias apie psichikos sveikatą.

•	 Skatinti ir lavinti gebėjimą apmąstyti savo 

veiksmus ir patirtį.

•	 Atpažinti ir keisti neigiamus mąstymo 

būdus.

•	 Skatinti atsparumą ir gebėjimą prisitaikyti 

(didinti pasitikėjimą savimi).

•	 Skatinti apmąstymus ir naujas įžvalgas.

•	 Lavinti įgūdžius, padedančius įveikti 

sunkumus.

Dalyviai

Užsiėmimas tinka vyresniems nei 12 metų dalyviams. 

Dalyvių skaičius gali skirtis priklausomai nuo grupės 

dydžio, turimos erdvės ir vedėjo gebėjimo valdyti ir 

įtraukti dalyvius. Šį žaidimą galima pritaikyti įvairaus 

dydžio grupėms - nuo mažų, 4-6 dalyvių grupių iki 

didesnių, 20 ar daugiau dalyvių grupių.

Reikalingos priemonės 

•	 Naudokite emocijų valdymo arba scenarijų 

korteles.

•	 Laikmatis (neprivalomas). 

Veiklos trukmė

CBT (kognityvinės elgesio terapijos) pasakojimo 

veiklos trukmė gali skirtis priklausomai nuo dalyvių 

skaičiaus, diskusijų išsamumo apibendrinimo metu 

ir papildomų žaidimo pakeitimų. Paprastai pats 

žaidimas trunka nuo 30 minučių iki valandos.
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Veiklos aprašymas

„Išjudėjimo žaidimas 
(enerdžaizeris)“ (iki 5 min. trukmės): 

veiklą pradėkite nuotaikingu žaidimu, kad 

išjudinti ir įtraukti dalyvius.  

Pavyzdys: 

Judėk: dalyviai susėda ratu, vedėjas paaiškina 

žaidimo taisykles. Skambant nuotaikingai muzikai, 

dalyviai turi judėti ratu ir šokti, šokinėti ar bėgioti 

vietoje. Jie skatinami linksmintis ir išreikšti save per 

judesius. Po minutės ar dviejų vedėjas sustabdo 

muziką, ragindamas dalyvius sustingti esamoje 

padėtyje. Sustingimo būsenoje dalyviai pabūna kelias 

sekundes, tada muzika vėl paleidžiama ir dalyviai vėl 

pradeda judėti. Šis procesas kartojamas kelis kartus, 

keičiant judėjimo ir sustingimo trukmę, kad dalyviai 

išliktų įsitraukę. Po kelių etapų visi susirenka atgal į 

ratą atsikvėpti.

Apšilimo veikla (iki 10 min trukmės)

Pavyzdys: 

Sąmoningo kvėpavimo pratimai: pakvieskite dalyvius 

patogiai įsitaisyti ant kėdžių. Paprašykite jų sėdėti 

tiesiai, kojomis remtis į grindis, o rankas švelniai 

padėti ant kelių bei užmerkti akis. Paaiškinkite, kad 

atliksite trumpą sąmoningo kvėpavimo pratimą, 

kuris padės sutelkti dėmesį ir nuraminti mintis. Kartu 

su dalyviais keletą kartų giliai įkvėpkite pro nosį 

ir iškvėpkite pro burną. Skatinkite juos pastebėti 

kvėpavimo pojūtį, kai jis patenka į kūną ir išeina iš jo 

išeina. Tada pakvieskite dalyvius pastebėti savo fizinio 

kūno pojūčius ir atkreipti dėmesį, kuriose kūno vietoje 

jaučiama įtampa. Tęskite sąmoningo kvėpavimo 

pratimą apie 3-5 minutes, kad dalyviai galėtų giliau 

atsipalaiduoti ir susikaupti. Po pratimo paprašykite 

dalyvių lėtai atmerkti akis ir sugrįžti į dabarties 

akimirką. Paraginkite juos akimirką pastebėti, kaip jie 

jaučiasi po praktikos.

CBT istorijų pasakojimo veikla 

CBT istorijos pasakojimo veikla – tai terapinis diskusijų 

žaidimas, kuriame naudojamos aprašytos situacijos. 

Kiekvienas žaidėjas pasirenka emocijų valdymo arba 

scenarijų korteles ir atlieka kortelėje aprašytą trumpą 

užduotį. Veikla tęsiasi tol, kol visi dalyviai ją atlieka. 

Taip pat pridedamos tuščios kortelės, kuriose žaidėjai 

gali pasakyti savo nuomonę įvairiomis temomis ir 

veiklomis.

Žaidimą sudaro: 

 

•	 Emocijų valdymo kortelės.

•	 Scenarijų kortelės.

•	 Tuščios kortelės, į kurias galite įrašyti savo 

užuominas. 

 

Apibendrinimas (iki 15 min trukmės) 

Refleksija: pradžioje pakvieskite dalyvius apmąstyti 

savo patirtį, įgytą per CBT istorijos pasakojimo veiklą. 

Paraginkite juos pasidalinti savo mintimis, jausmais 

bei pastebėjimais. Skatinkite diskutuoti apie iššūkius, 

su kuriais jie susidūrė užsiėmimo metu. Paprašykite 

įvardyti konkrečius iššūkius ir kaip juos įveikė. 
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Padrąsinkite dalyvius pasidalinti pavyzdžiais apie 

tokių technikų, kaip kognityvinis restruktūrizavimas, 

emocijų reguliavimas ir elgesio modifikavimas, 

naudojimą. Padėkite dalyviams nustatyti pagrindinius 

veiklos metu gautus mokymosi tikslus.

Svarbu: paraginkite juos toliau praktikuoti ir naudoti 

šias emocijų valdymo veiklas savo kasdieninėje 

veikloje, kad galėtų įveikti stresą ir pagerintų bendrą 

savijautą.

Patarti: pristatykite dalyviams skirtingų šaltinių bei 

skirtingų organizacijų svetaines, siekiant sudaryti 

galimybes toliau mokytis apie emocijų valdymą 

ir psichikos sveikatą. Tai gali būti knygų, interneto 

svetainių ar esančių paramos pagalbos linijų 

rekomendacijos. 
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