Savireguliacijos pagrindai: jvadas j relaksacijg, koncentracija ir meditacija

Preliminarus uzZsiémimy planas

1. Spalio 6 d. Ivadas
Savireguliacijos apibrézimas. Autonominés pusiausvyros teorija ir jos rySys su savireguliacija.Samoningos
savireguliacijos poreikis. Autonominiy procesy sagmoningo valdymo galimybés. Pagrindiniai psichofiziologinés
biisenos elementai ir jy tarpusavio saveika. Kurso planas ir darbo principai. Namy darbai: natiiralaus kvépavimo
stebéjimas.

2. Spalio 13 d. Kvépavimo fiziologija, ryS$iai su kitomis fiziologinémis sistemomis ir savijauta
Kvépavimo fiziologijos pagrindai. Vyraujanti kvépavimo vieta, jkvépimo — iSkvépimo santykis, pauzés ir Siy
elementy rySys su emocine savijauta. Nattiralaus kvépavimo stebéjimo metodas. Rezonansinio kvépavimo daznio
teorija ir praktika. Kvépavimo ir $irdies-kraujagysliy sistemy darnos galimybé ir jos mokslinis pagrjstumas. Namy
darbai: rezonansinio kvépavimo praktika.

3. Spalio 20 d. Raumeny jtampos valdymas
Disponezés — nereikalingos raumeny jtampos idéja. Disponezés prevencijos ir Salinimo principai. Dinaminés
(progresyvios) raumeny relaksacijos metodas. ,,Pasyvios® relaksacijos metodas. I8Sikiy taikymas mokantis
raumeny atpalaidavimo. Autogeninés treniruotés metody taikymas raumeny atpalaidavimui. Kontrasty
(samoningy jtampos lygiy) metodas. Namy darbai: dinaminé relaksacija.

4. Spalio 27 d. Vaizduoteés taikymas ir biologinis griZtamasis rySys
Vaizduotés taikymo psichofiziologinés blisenos valdymui galimybés. Vaizduotés metody privalumai ir taikymo
principai. ,,Ramios vietos* pratimas. Koino vaizdiniy pratimas. Biologinio grjztamojo ry$io taikymo specifika.
ISorinio biisenos kriterijaus nauda. Sirdies daZnio variabilumo, temperatiiros, odos elektriniy savybiy ir kity
fiziologiniy parametry taikymo specifika. Tarpinis apibendrinimas: relaksacijos principai. Namy darbai: ,,ramios
vietos® vaizdiniy metodas.

5. Lapkri¢io 3 d. Démesio (koncentracijos) lavinimo principai
Koncentracijos lavinimo, kaip praktikos, apibrézimas. Pagrindiniai koncentracijos lavinimo metodai ir darbo
principai. Démesio objekto variantai: vaizdinys, mantra, kiino procesai, judesys, santykis, mintys, jausmai,
aplinkos objektai. Koncentracijos rysiai su relaksacija ir meditacija. Namy darbai: judesio ir aplinkos steb¢jimas.

6. Lapkricio 10 d. Min¢iy ir nuostaty keitimas, kaip psichofiziologinés biisenos valdymo elementas
Mintys ir nuostatos, kaip psichofiziologinés biisenos veiksnys. Minciy ir nuostaty valdymo galimybés:
Htiesioginis“ ir ,,aplinkinis® (per démesio objekta, vaizdinius ir kt.) keitimas. Kognityvinés psichologijos metodai
mintims keisti. Min¢iy keitimo Zurnalas. Asmeniskai reik§mingi teiginiai (angl. affirmations), jy taikymo principai
ir veiksmingumas. Namy darbai: asmeniniai teiginiai.

7. Lapkri¢io 17 d. Meditacijos kryptys
Meditacijos apibrézimai. Meditacijos formy jvairové. Meditacijos rySys su religingumu. Budizmo, jogos ir kitos
tradicinés meditacijos kryptys. Vipassana, mindfulness ir kity Siuolaikiniy meditacijos kryp¢iy palyginimas.
Formali“ ir ,,neformali“ meditacijos formos. Asmeninés meditacijos praktikos formavimas. Namy darbas: kiino
perzvalga ir asmeniné meditacijos praktika.

8. Lapkri¢io 24 d. Apibendrinimas. Individuali relaksacijos, koncentracijos ir meditacijos praktika
Meditacijos zingsniai ir formos. Kurso apibendrinimas. Asmeniné dalyviy patirtis ir klausimai. Namy darbai:
asmeniné relaksacijos, koncentracijos ir meditacijos praktika.
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