Streso valdymas XXI
amziuje: kai susiduria
ryty iSmintis ir musy

mokslininky pasiekimai

leva Vasionyté

Psichologe - psichoterapeuté, demesingo
isisamoninimo praktiky instruktore
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Demesingas
jsisgmoninimas (angl.
mindfulness)

Autorius: med. dr. J. Kabat-Zinn,

Masaciusetso universiteto medicinos
mokykla, Streso ligy klinika, 1979 m.
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Kas tai1?

o Mokomes valdyti savo demes;;

o Mokomes tam tikro santykio j tai,
ka patiriame: emocijas, mintis,
Impulsus, jvykius ir t.t.
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Ar kada nors stebéjote savo
déemes;j?
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Diskomforto vengiame,
stimuliacijos siekiame

o Greitas maistas

o Greiti filmai

o Knyga - Filmas/internetas

0 Visas straipsnis = Santrauka

o Sveika mityba = Dieta

o ,Zefyry eksperimentas (W. Mitchel)
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Klajojantis protas yra nelaimingas”

o Dviejy Harvardo universiteto psichology, Killingsworth
and Gilbert, 2011 m. atliktas tyrimas pasitelkus
IPhone

2250 savanoriy dalyviy periodiskai teiké informacijg
apie tai, kg veikia, ar yra | tai sukaupe demes;j ir kaip
jauciasi

Pasirodée, kad vidutinis dalyvis 47 proc. laiko galvojo
ne apie tai, kg tuo metu dare

Dalyviy savijautg buvo lengviau nuspeti ne pagal
veiklg, kuria uzsiéme, o pagal tai, kur buvo jy démesys
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SPRENDIMAS?

Relaksacija ir meditacija:

o mokykimes kantrybes,
o ugdykime tolerancijg stresui,
o mazinkime bendrg nerimo lyg;j!
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Demesingu jsisgmoninimu grista streso
mazinimo programa (1979 m.)

Pradininkas - Jon Kabat-Zinn, mikrobiologas,
ir budistines meditacijos mokytojas, dirbes
Masachusetts Medical School, Boston, JAV.
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Moksliniy publikacijy Démesingo
isisgmoninimo tema skaicius

Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2017
700 ————————— - -

|
600 -

Articles (count)
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Demesingas jsisgmoninimas...

...neutralus, testinis esamojo laiko momento
isisamoninimas, padedantis atpazinti savo mintis,
jausmus ir elgesj tuo pat metu kai jis atsiranda,
nepereinant | jprastas automatines reakcijas.
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Kai Tavo mintys yra praeityje
ar ateityje, nebelieka laiko
dziaugtis tuo, kq turi siq

akimirkq. b

PLEASE DON'T HAVE SLEPT
2ol VITH ANY OF MY FRIENDS
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05 pamatyk
04 paliesk

0 3 iSgirsk
02 uzuosk
01 paragauk
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Mind Full, or Mind$ful?

o Tai démesio sutelkimas | esama patirtj tam
tikru budu:

— tikslingal,
— | €samg momenta,
Olever Vosionsgte 2017 — hevertinant.




Kokia Siy praktiky nauda? (1)

o Démesingumas ir koncentracija. Galimybé
koncentruoti ir sgmoningai valdyti demes;.

o Savo minciy, emocijy/jausmy ir kino pojuciy
jsisgmoninimas. Leidzia pagalvoti pries darant,
Isisgmoninti savo poreikius, jvertinti elgesio
pasekmes ir pasirinkti kaip norime elgtis.
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Kokia siy praktiky nauda? (2)

o Sugebeéjimas buti dabartyje. Praeities jau nera,
ateities dar nera. Mes gyvename ir kuriame ateitj
dabartyje.

o Sugebeéjimas decentruotis. Galimybe ,,pamatyti“ savo
mintis, jausmus ir kUno pojucius tarsi is salies,
nejsitraukiant | skausmingg kentejima ir tuo budu
palikti resursy ismintingesniems sprendimams.
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Kokia iy praktiky nauda? (3)

o Sugebéjimas pripazinti, priimti realybe, neprisirisSant ir
neteisiant. Tai suteikia galimybe matyti kuo objektyvesne
informacija.

Gebéjimas , paleisti“. Atsiranda jgudziai panaudoti fiziologinius
fenomenus (pavyzdziui, kvépavimg) tam, kad ,leistume praeiti“
disfunkcinéms mintims, emocijoms ir kuno pojuciams.
Galimybé funkcionuoti ,buvimo®, o ne tik ,darymo* rezime.
Gebéjimas tiesiog ,,(iS)buti” tuo metu, nesiekiant jokio
specialaus tikslo ar busenos (atsipalaidavimo, laimes), gali
labai padéti susidurus su realiomis iSorinémis ar vidinémis
problemomis.

Savo kuno ir kiino pojuciy pripazinimas/priémimas. Tai suteikia
galimybe objektyviau jvertinti savo fizines ir psichologines
galimybes taip uzkertant kelig perdegimui ar fizinéms
traumoms.
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Kortizolio (streso hormono)
koncentracijos sumazéjimas (Brand et

al, 2012)

o 20 dalyviy (9 patyre medituotojai ir 11
naujoky)

o Kuo ilgesne meditacijos praktika, tuo

zemesnis rytinis kortizolio lygis.

¢ Naujoky rytinio kortizolio lygis (bazinis) po 8
savaiCiy kurso buvo sumazejes, o miegas -
pagerejes.

¢ Matuojant konkretaus uzsiémimo pradzioje
ir pabaigoje, kortizolio lygis buvo nepakites.
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Démesingumas ir nuotaika

0 I1Sauges demesingumas prognozuoja
daugiau teigiamy ir maziau neigiamuy
emocijy jau kitg dieng (Snippe, Nyklicek et
al. 2015)
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MBCT pasikartojanciai depresijai
(n=145), Teasdale et. al, 2000

o Po 6 menesiy jsisgmoninimu gristy praktiky
kartu su kognityvine psichoterapija atkrycio
rizika sumazéja mazdaug 40% (Teasdale,
Segal, 2000).
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Mokymasis ir atmintis

o Mokslininkai is Kalifornijos universiteto,
Santa Barabaros, istyré, jog studentai, kurie
praktikavo D], jy pazymiai is verbalinio
pagrindimo dalies buvo geresni negu
nepraejusiy D] mokymu.

o Studenty darbine atmintis taip pat buvo
geresne. Tai rodo pagerejusias kognityvines
funkcijas (Psychological Science, 2013).
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DG darbe su priklausomybemis
(Chiesa et al., 2014)

o 24 tyrimy metaanalize
o D] veiksmingai mazina Siy medziagy
vartojima:
o CigarecCiy
¢ Alkoholio
¢ Kokaino
¢ Amfetamino
¢ Marihuanos
¢ Opiaty
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Kada pradeda vykti pokyciai?
(Baer et. al, 2012)

o 87 tiriamieji 8 savaiciy MBSR programoje
o Démesingumas iSauga jau antrg savaite
o Streso lygis pradeda mazéti ketvirtg savaite

o Demesingumo pokytis per pirmas tris
savaites leidzia prognozuoti, koks bus kurso
efektyvumas.
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Andy Puddicombe
Deémesingo jsisgmoninimo ekspertas

https://www.ted.com/talks/andy puddicombe
all it takes is 10 mindful minutes/transcri
pt
3:33-0:41
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https://www.ted.com/talks/andy_puddicombe_all_it_takes_is_10_mindful_minutes/transcript

Kvepavimo meditacija
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Budai praktikuoti
démesingg jsisgmoninima
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Savarankiskos praktikos (2)

o Mobiliosios programelés (,apps‘ai‘):
¢ MPK Antistresiniai pratimai
¢ Headspace app
o CALM app
¢ Internetinés Streso valdymo programos
o http://gnl.sveikatostinklas.It/
0 https://palousemindfulness.com/
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Savarankiskos praktikos (2)

¢ Knygos
o R. Siegel ,Sagmoningumo ugdymas*“ (2017)
o P. Rakstikas ,Staigmena gyventi“ (2019)

o Tiems, kuriuos meditavimas uzsimerkus varo j nevilt;:

Pagerinti demesio koncentracijg ir susikaupimag galima ir
démesingai atliekant kasdienes veiklas (vis grgzinant
démesj prie to, ka darote), Pvz.:

¢ Valantis dantis;
¢ Plaunant indus;
o Einant iki autobuso stotelés/masinos;
o Démesingai valgant pirmas 5 minutes.
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Demesingu jsisgmoninimu grjsta
streso valdymo programa

o Du ménesiai reguliariy susitikimy (1 kartg per
savaite) - 8 susitikimai po 2,5 val.

o 1 visos dienos uzsiémimas tyloje (6-tg savaite).

o Susitikimy metu - namy uzduociy aptarimai,
formalios ir neformalios praktikos, griztamasis rysys
i§ grupés ir vedandiojo. |

o Teoriné medziaga.
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NAUJA GRUPE nuo balandZio 3 d.

o Vieta: Saulétekyje

¢ Laikas: balandzio - geguzés treciadieniais 17:30 -
20:00

o Investicija: bent 20 min. laiko sau kasdien ir 99 eur

(VU bendruomenei); 150 eur (kitiems).
¢ | kaing jeina: 8 uzsiémimai, tylos diena, dalomoji
medziaga, meditacijy jrasai.

o Registracija ir klausimai: ieva.vasionis@cr.vu.lt arba
8 614 95991 iki kovo 31 d.
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Informacija ir klausimai

leva Vasionytée
ieva@vasionis.eu
www.sveikatospokyciai.com

Susipazinkim Uz blog'o sieny  Nemokama psichologiné pagalba

Démesingu jsisamoninimu grista streso valdymo
programa

RENKAMA NAUJA GRUPE nuo balandzio 3 d., tretiadieniais, 17:30 — 20:00.
Demesingu jsisamoninimu grista streso valdymo programa 1979 m. sukaré
mikrobiologas, budistinés meditacijos mokytojas Jon Kabt-Zinn. Pirmieji jos
dalyviai buvo JAV Masatiusetso medicinos mokykios Streso ligy Kinikos
pacientai. Siandien & programa yra laikoma vienu patikimiausiy bidy
suformuoi igadzius, kurie padéty jausti pasitenkinima gyvenimu net tada,

Continue reading —
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neturi pavadinimo taisykliy sumazinti “darby krava”  issiversti i§ lovos
Vaizduotés pratimai
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