3 SKYRIUS. Sveikinimas ir prisistatymas

Siame skyriuje suZinosite, kaip samoningumo praktikas
galima pritaikyti, kad jos buty saugios ir teikty parama
Zmonéms, patyrusiems trauma.

Samoningumas gali buti galinga gerovés priemone, taciau
traumos aukoms tam tikros praktikos kartais gali sukelti ne
ramybe, o sielvarta.

Todél Siame skyriuje pristatomi traumos jautraus
sgmoningumo principai, kad galétuméte praktikuoti svelniai,
saugiai ir gerbdami savo poreikius bei padéti kitiems daryti
tg patj. Tikslas néra jveikti nepatogumg, bet rasti budus,
kurie padéty jums islikti tvirtai ant zemés, palaikyti rys; ir
kontroliuoti savo patirt;.
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3 SKYRIUS. Kas yra traumai jautrus sgmoningumas?

— David Treleaven

Traumai jautrus sgmoningumas — tai metodas, kuris pritaiko sgmoningumo praktikas taip, kad buty iSvengta
pakartotinés traumos ir uztikrintas emocinis saugumas. Jis grindziamas supratimu, kad trauminés patirtys,
pavyzdziui, karas, smurtas, priverstinis perkélimas ar netektis, gali palikti ilgalaikius padarinius nervy
sistemai ir emocinéms reakcijoms.

Pavyzdziui, kai kuriais atvejais uzsimerkimas, gilus susikoncentravimas j kuno pojucius ar tam tikry
prisiminimy atgaivinimas sgmoningumo praktikos metu gali sukelti stiprias streso reakcijas. | trauma
atsizvelgiantis poziuris teikia pirmenybe pasirinkimui, jsitvirtinimui ir saugumui, o ne grieztoms technikoms
ar nepatogumuy ,jveikimui®.

Co-funded by
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3 SKYRIUS. Pagrindiniai traumai jautraus démesingumo jsisgmoninimo principai

Traumai jautraus demesiningumo jsisgmoninimo principai — tai paprastos gairés, padedancios uztikrinti, kad démesingo
jsisgmoninimo praktikos buty saugios ir priimtinos zmonéms, patyrusiems sunkiy ar skausmingy isgyvenimuy.

Sie principai pripaZjsta, kad kai kurios démesingo jsisgmoninimo praktikos, jei néra tinkamai pritaikytos, trauma patyrusiems
zmonéems gali sukelti diskomfortg ar buti pernelyg intensyvios. Todél jose daugiausia démesio skiriama saugumui, pasirinkimo
laisvei ir pagarbai kiekvieno zmogaus individualiai patirciai, kultiriniam kontekstui bei poreikiams.

1. PASIRINKIMAS IR KONTROLE

* Visada informuokite dalyvius, kad jie gali bet
kuriuo metu nutraukti, pakeisti ar praleisti bet
kurig veiklg ir jiems nereikés aiskinti savo
sprendimo.

* Pasiulykite skirtingy dalyvavimo galimybiy (pvz.,
pratima atlikti sédint ar stovint, uzmerktomis
arba atmerktomis akimis).

e Leiskite dalyviams patiems pasirinkti jiems
tinkama tempg, kiino padétj ir démesio
sutelkimo buda.

PHARQOS

Pasiulykite dalyviams sutelkti démesj ne tik j savo vidinius
pojucius, bet ir j aplinka. Pavyzdziui, pajusti pedas, remiancias
grindis, paliesti jvairios teksturos daiktg arba jvardyti tris
dalykus, kuriuos jie mato.

Démesio sutelkimas j aplinka gali padéti zmogui pasijusti
saugiau, jei demesio nukreipimas j kuno pojucius kelia per
didele jtampag ar diskomforta.
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3 SKYRIUS. Pagrindiniai traumai jautraus demesingumo jsisgmoninimo principai

- Pradékite nuo trumpy pratimy (30
sekundziy—2 minuciy) ir tik véliau
pereikite prie ilgesniuy.

- llginkite praktikos trukme
palaipsniui ir tik tuomet, kai dalyviai
jauciasi tam pasirenge.

- Trumpos praktikos padeda
sumazinti pernelyg stipriy emociniy
reakcijy rizikg ir kurti pasitikéjima.

PHARQOS

4. TRAUMINIU DIRGIKLIY
ATPAZINIMAS

- Informuokite dalyvius, kad atliekant . Pabrézkite, kad démesingo jsisgmoninimo
pratimus gali kilti nemaloniy kiino pojuciy,  praktikoje néra ,nesekmiy” ar , neteisingy”
prisiminimy ar minciy. rezultaty.

- Stebékite pozymius, rodancius, kad . Jei Zmogus jaucia diskomforta, tai Zenklas
dalyvis gali jausti stipry emocinj sustoti, pakoreguoti pratima arba jj nutraukti.
diskomforta (pvz., pakitusj kvépavima, Toks sprendimas visada yra priimtinas.

veido raumeny jtampa, neramy judéjima). . priminkite dalyviams elgtis su savimi taip

- Jei pratimas kelia diskomforta, pat geranoriskai ir supratingai, kaip jie elgtysi

paskatinkite dalyvj nukreipti demesj kitur, sy artimu draugu.
atsimerkti arba nutraukti pratima.

- Patikinkite dalyvius, kad sustoti ar

nutraukti pratima yra visiSkai normalu ir

kad tai yra svarbi traumai jautraus

démesingo jsisgmoninimo dalis.
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3 SKYRIUS. Kodel tai svarbu?

Daugelis migranty ir pabégéliy yra patyre trauminiy isSgyvenimy
pries migracijg, jos metu arba jau atvyke j priimanciajg salj. Dél
Siy patirciy jprastos démesingo jsisgmoninimo praktikos,
pavyzdziui, ramus sédéjimas uzmerktomis akimis, kai kuriems
zmonéms gali kelti diskomfortg arba sustiprinti nesaugumo
jausma.

Traumai jautrus démesingas jsisgmoninimas padeda uztikrinti,
kad démesingo jsisgmoninimo praktikos tapty pagalbos
priemone, o ne papildomo emocinio diskomforto saltiniu.
Saugiai taikomos Sios praktikos gali padéti zmogui atkurti
pasitikéjimg savo kunu, sustiprinti stabilumo jausma ir prisidéti
prie emocinio sveikimo.

Al Co-funded by
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3 SKYRIUS. PRATIMAS. Démesingo jsisamoninimo praktikos pritaikymas

Pries pradédami vesti démesingo jsisgmoninimo praktikas kitiems, svarbu ismokti jas pritaikyti taip, kad jos buty saugios ir
prieinamos kiekvienam dalyviui. Sis trumpas pratimas padés jums pazvelgti j situacija fasilitatoriaus akimis ir taikyti traumai

jautraus démesingo jsisgmoninimo principus.

1. Pasirinkite paprastg démesingo jsisgmoninimo praktika, kurig jau Zinote (pvz., démesio sutelkima j
kvépavima, kiino stebéjimo praktika (,,body scan®) arba démesingg klausymasi).
2. Jsivaizduokite, kad vedate Sig praktikg nedidelei migranty ar pabégeliy grupei, kurios dalis dalyviy gali bati
patyre trauminiy isSgyvenimuy.
3. Pritaikykite praktikg vadovaudamiesi penkiais traumai jautraus démesingo jsisgmoninimo principais.
e PASIRINKIMO LAISVE IR KONTROLE
Kaip suteiksite dalyviams galimybe bet kuriuo metu sustabdyti, pakeisti ar nutraukti praktika?
e DEMESIO SUTELKIMAS ] APLINKA
Ar galite pasiulyti alternatyvy bida sutelkti démes;j j aplinka (pvz., apsidairyti po patalpg ar paliesti Salia
esantj daiktg)?
e TRUMPOS IR LENGVAI ATLIEKAMOS PRAKTIKOS
Kaip galétumeéte sutrumpinti praktika, kad jg buty lengviau atlikti?
« TRAUMA PRIMENANCIY DIRGIKLIY ATPAZINIMAS
Kaip reaguotumeéte, jei pastebétumeéte, kad vienas is dalyviy jauciasi nepatogiai ar patiria emocinj
diskomfortg?
« NETEISIANTIS POZIURIS | SAVE IR ATJAUTA SAU
Kaip patikintumeéte dalyvius, kad néra vieno ,teisingo” budo dalyvauti praktikoje?
4. 2-3 sakiniais aprasykite, kaip pritaikéte pasirinktg démesingo jsisgmoninimo praktika.

PHARQOS

Quick Guide — Trauma-Sensitive

SRICRONE,

Mindfulness Principles

Choice and Control

Let participants choose if, how, at how long they join.
Stopping is always okay.

Grounding Externally

Use sights, sounds, and touch around them
if inner focus feels unsafe.

Short Practices First

Start small (30 sec-2 min) and build only
if they’re ready.

Watch for Triggers
Notice distress signs; invite pausing or
shifting focus if needed.

Kindness over Judgment

No “right” way to be mindful; self-care comes
before the exercise.

Saltinis: Sukireé Al
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