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$õÍÅÓÉÎÇÁÓ 
ĄÓÉÓäÍÏÎÉÎÉÍÁÓ ɉÁÎÇÌȢ 

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

MasaĽiusetso universiteto medicinos 

mokykla, Streso ligƤ klinika, 1979 m. 
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Kas tai?

OMokomŔs valdyti savo dŔmesŪ;

OMokomŔs tam tikro santykio Ūtai, 

kŇ patiriame: emocijas, mintis, 

impulsus, Ūvykiusir t.t.
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!Ò ËÁÄÁ ÎÏÒÓ ÓÔÅÂõÊÏÔÅ ÓÁÖÏ 
ÄõÍÅÓĄȩ
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ȵ4ÙÌÏÓ ËÁÒÁÌÉÕÓȰ
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Diskomforto vengiame, 
stimuliacijos siekiame

OGreitas maistas

OGreiti filmai

OKnyga Ą Filmas/internetas

OVisas straipsnis Ą Santrauka

OSveika mityba Ą Dieta

OăZefyrƤ eksperimentas (W. Mitchel)
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+ÌÁÊÏÊÁÎÔÉÓ ÐÒÏÔÁÓ ÙÒÁ ÎÅÌÁÉÍÉÎÇÁÓȱ

ODviejƤHarvardouniversitetopsichologƤ,Killingsworth
and Gilbert, 2011 m. atliktas tyrimas pasitelkus
iPhone

O 2250 savanoriƤdalyviƤperiodiĢkaiteikŔinformacijŇ
apie tai, kŇveikia, ar yraŪtai sukaupŖdŔmesŪir kaip
jauĽiasi

OPasirodŔ,kad vidutinis dalyvis 47 proc. laiko galvojo
ne apie tai, kŇtuo metudarŔ

ODalyviƤsavijautŇbuvo lengviau nuspŔtine pagal
veiklŇ,kuriauĤsiŔmŔ,o pagal tai, kur buvojƤdŔmesys
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SPRENDIMAS?

Relaksacija ir meditacija:

O mokykimŔs kantrybŔs, 

O ugdykime tolerancijŇ stresui,

OmaĤinkime bendrŇ nerimo lygŪ!
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$õÍÅÓÉÎÇÕ ĄÓÉÓäÍÏÎÉÎÉÍÕ ÇÒĄÓÔÁ ÓÔÒÅÓÏ 
ÍÁĿÉÎÉÍÏ ÐÒÏÇÒÁÍÁ ɉΫγαγ ÍȢɊ

Pradininkas ðJon Kabat-Zinn, mikrobiologas, 

ir budistinŔs meditacijos mokytojas, dirbŖs 

Masachusetts Medical School, Boston, JAV.
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-ÏËÓÌÉÎÉĵ ÐÕÂÌÉËÁÃÉÊĵ $õÍÅÓÉÎÇÏ 
ĄÓÉÓäÍÏÎÉÎÉÍÏ ÔÅÍÁ ÓËÁÉéÉÕÓ
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$õÍÅÓÉÎÇÁÓ ĄÓÉÓäÍÏÎÉÎÉÍÁÓȢȢȢ 

...neutralus, tŖstinis esamojo laiko momento 

ŪsisŇmoninimas, padedantis atpaĤinti savo mintis, 

jausmus ir elgesŪ tuo pat metu kai jis atsiranda, 

nepereinant Ū Ūprastas automatines reakcijas.
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©Ieva Vasionyte 2018

Kai Tavo mintys yra praeityje 
ar ateityje, nebelieka laiko 
ÄĿÉÁÕÇÔÉÓ ÔÕÏȟ Ëä ÔÕÒÉ ĤÉä 

ÁËÉÍÉÒËäȢ



ί ÐÏÊıéÉĵ ÐÒÁÔÉÍÁÓ

O5 pamatyk

O4 paliesk

O3 iĢgirsk

O2 uĤuosk

O1 paragauk
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$õÍÅÓÉÎÇÏ ĄÓÉÓäÍÏÎÉÎÉÍÏ ËÏÍÐÏÎÅÎÔÁÉ

OTai dŔmesio sutelkimas Ū esamŇ patirtŪ tam 
tikru bƜdu:

-tikslingai,

-Ū esamŇ momentŇ,

-nevertinant.©Ieva Vasionyte2019



+ÏËÉÁ ĤÉĵ ÐÒÁËÔÉËĵ ÎÁÕÄÁȩ ɉΫɊ

ODŔmesingumas ir koncentracija. GalimybŔ 

koncentruoti ir sŇmoningai valdyti dŔmesŪ.

O Savo minĽiƤ, emocijƤ/jausmƤ ir kƜno pojƜĽiƤ 

ŪsisŇmoninimas. LeidĤia pagalvoti prieĢ darant, 

ŪsisŇmoninti savo poreikius, Ūvertinti elgesio 

pasekmes ir pasirinkti kaip norime elgtis. 
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ăAnxietydoesnôtfade

away. Youjust learn to 

deal withitò [ElzŔ]



+ÏËÉÁ ĤÉĵ ÐÒÁËÔÉËĵ ÎÁÕÄÁȩ ɉάɊ

OSugebŔjimas bƜti dabartyje. Praeities jau nŔra, 

ateities dar nŔra. Mes gyvename ir kuriame ateitŪ 

dabartyje.

OSugebŔjimas decentruotis. GalimybŔ ăpamatytiò savo 

mintis, jausmus ir kƜno pojƜĽius tarsi iĢ Ģalies, 

neŪsitraukiant Ū skausmingŇ kentŔjimŇ ir tuo bƜdu 

palikti resursƤ iĢmintingesniems sprendimams.
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+ÏËÉÁ ĤÉĵ ÐÒÁËÔÉËĵ ÎÁÕÄÁȩ ɉέɊ

O SugebŔjimas pripaĤinti, priimti realybŖ, neprisiriĢant ir 
neteisiant. Tai suteikia galimybŖ matyti kuo objektyvesnŖ 
informacijŇ.

O GebŔjimas ăpaleistiò. Atsiranda ŪgƜdĤiai panaudoti fiziologinius 
fenomenus (pavyzdĤiui, kvŔpavimŇ) tam, kad ăleistume praeitiò 
disfunkcinŔms mintims, emocijoms ir kƜno pojƜĽiams.

O GalimybŔ funkcionuoti ăbuvimoò, o ne tik ădarymoò reĤime. 
GebŔjimas tiesiog ă(iĢ)bƜtiò tuo metu, nesiekiant jokio 
specialaus tikslo ar bƜsenos (atsipalaidavimo, laimŔs), gali 
labai padŔti susidƜrus su realiomis iĢorinŔmis ar vidinŔmis 
problemomis.

O Savo kƜno ir kƜno pojƜĽiƤ pripaĤinimas/priŔmimas.Tai suteikia 
galimybŖ objektyviau Ūvertinti savo fizines ir psichologines 
galimybes taip uĤkertant keliŇ perdegimui ar fizinŔms 
traumoms.  
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Kortizolio (streso hormono) 
ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÉÊÏÓ ÓÕÍÁĿõÊÉÍÁÓ ɉBrand et 

al, 2012)
O20 dalyviƤ (9 patyrŖ medituotojai ir 11 

naujokƤ) 

O Kuo ilgesnŔ meditacijos praktika, tuo 

Ĥemesnis rytinis kortizolio lygis. 

ONaujokƤ rytinio kortizolio lygis (bazinis) po 8 

savaiĽiƤ kurso buvo sumaĤŔjŖs, o miegas ð

pagerŔjŖs. 

O Matuojant konkretaus uĤsiŔmimo pradĤioje 

ir pabaigoje, kortizolio lygis buvo nepakitŖs. 

©Ieva Vasionyte2019


