Pamokos medžiaga
Pojūčiai ir aplinkos pažinimas
Žmogus aplinką pažįsta pasitelkdamas regą, klausą, lytėjimą, uoslę ir skonį. Šie pojūčiai leidžia surinkti informaciją apie aplinką, orientuotis erdvėje ir priimti sprendimus.
Regos reikšmė
Rega yra vienas svarbiausių informacijos gavimo būdų. Didelė dalis informacijos apie aplinką kasdien pasiekia žmogų būtent per akis. Šiuolaikinėje visuomenėje daug mokomės stebėdami, skaitydami, naudodamiesi ekranais ir vaizdine informacija. Kai rega laikinai apribojama, daugiau dėmesio skiriame kitiems pojūčiams ir dažnai pastebime tai, ką įprastai praleidžiame.
Atida (angl. mindfulness)
Dėmesingumas – tai gebėjimas sąmoningai sutelkti dėmesį į tai, kas vyksta čia ir dabar. Stebėdami garsus, kvapus, kūno pojūčius ir aplinką galime geriau pažinti save, sumažinti skubėjimą ir pastebėti daugiau mus supančio pasaulio detalių.


Pasitikėjimo ir dėmesingo pažinimo praktika
Refleksija
1. Kaip jaučiausi vedamas(-a) užrištomis akimis?


2. Kada labiausiai pasitikėjau partneriu?


3. Koks pojūtis padėjo geriausiai pažinti aplinką?


4. Ką naujo pastebėjau aplinkoje?


5. Ką sužinojau apie save?


6. Kaip pasikeitė mano požiūris į pasitikėjimą kitu?


7. Ką išsinešu iš šios pamokos?


8. Kuri veikla paliko didžiausią įspūdį ir kodėl? 


9. Kaip dėmesingesnis aplinkos stebėjimas gali būti naudingas kasdienybėje? 

