
Vaikų kasdieninio streso mažinimas  

vaizduotės pagalba 

 

Gairės pasiruošimui: 

1. Pasirinkite ramią vietą, kad niekas netrukdytų.  

2. Instrukciją pateikite aiškiai ir įtraukiančiai. Įsitikinkite, ar vaikas/ai instrukciją suprato. 

3. Darykite pratimus kartu su vaiku/ais tiek kartų, kiek manote esant reikalinga.  

4. Stebėkite, kaip įsitraukia vaikas/ai.  

 Pirmasis pratimas padeda atsipalaiduoti giliai kvėpuojant, o sekantys pratimai padeda 

atpalaiduoti raumenų įtampą ir netgi pratimų metu pamasažuojame savo rankas. Ir nepamirškite, 

pakartokite tiek kartų, kiek vaikui/ams įdomu. Sėkmės!☺  

 

 

 

☺

 



 

  

Įsivaizduok, kad esi katinas, kuris ką tik nubudo iš 

skanaus miego. Nusižiovauk, pasakyk ,,miau“, o dabar 

ištiesk rankas, kojas, nugarą  ir  l a b a i   l ė t a i, kaip 

katė, atsipalaiduok.   

 

 

Apie 10 sekundžių įsivaizduok, kad esi skraidanti ore 

plunksnelė.  Staiga tu sustingsti ir tampi statula. Nejudėk! 

Lėtai atsipalaiduok ir vėl tapk lengva plunksnele. Pakartok 

šį pratimą kelis kartus ir pabaik pratimą būdamas 

skraidančia plunksnele – atsipalaidavęs. 
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