Vaizduotés pratimai saviugdai ir
emocinés busenos valdymui

Vaizduotés pratimai yra nuo seny laiky Zinoma priemoné, padedanti pasiruosti svarbiems
jvykiams, keisti emocine blseng ir iSlaisvinti klirybiSkuma. Vaizduotés metody efektyvuma vis
labiau pagrindZia ir moksliniai tyrimai. Sis paZintinis $e$iy susitikimy kursas yra skirtas
supazindinti su vaizduotés galimybémis ir iSmokyti kai kuriy vaizduotés taikymo pratimy.
Susitikimuose iSbandysime pratimus, skirtus atsipalaiduoti, pasiruosti svarbiam jvykiui, stiprinti
trokStamas asmenines savybes ir spresti tarpasmenines problemas. Svarby vaidmenj atliks
namy darbai, skirti iSbandyti pristatomus metodus ir pritaikyti juos asmeniniams poreikiams.

Susitikimus veda psichologas, socialiniy moksly daktaras Donatas Noreika. Susitikimai vyks nuo
kovo 24 d. antradieniais 18.30 — 20.30 val., Vilniaus universiteto Filosofijos fakulteto 204 aud.
Preliminarus susitikimy planas pridedamas. Kurso kaina — 220 Lt (VU darbuotojams — 110 Lt, VU
studentams — 55 Lt). Sumokéjus iki kovo 21 d. — 200 Lt (VU darbuotojams — 100 Lt, VU
studentams — 50 Lt). Rekomenduojame lankyti visg kursg, taciau jei neturite tokios galimybés,
galite ateiti j atskirus susitikimus. Vieno susitikimo kaina — 40 Lt (VU darbuotojams — 20 Lt, VU
studentams — 10 Lt). Planuojamas dalyviy skaicius 14 — 20 asmeny.

Registruotis j kursg kvieciame VU Filosofijos fakulteto Psichologiniy inovacijy ir eksperimentiniy
tyrimy mokymo centre, Universiteto g. 9/1 116 k., tel. 268 72 54, el. p.: ptmc@fsf.vu.lt. Dél
kurso turinio ar praktiniy klausimy rasykite donatas.noreika@gmail.com ar skambinkite tel. 8
615 71411 (Donatas Noreika).
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Preliminarus uzsiémimy planas

Kovo 25 d. Vaizduotés pratimai atsipalaidavimui ir somatiniy ligy gydymui.

Jvadas: vaizduotés funkcijos, galimybés ir rySiai su kitais psichiniais procesais. Tyrimy
duomenys apie vaizduotés metody efektyvuma. ,Valdomy vaizdiniy“ (angl. Guided
Imagery) ir kity metody taikymas atsipalaidavimui ir somatiniy ligy gydymui. Terapiniai
vaizduotés pratimy veiksniai.

Balandzio 1 d. Vaizduotés pratimai judesiy tobulinimui ir pasiruoSimui svarbiam jvykiui.
Vaizduotés taikymas sporte ir Sokyje: iSplitimas ir taikymo sritys. ,,Mintinio repetavimo®
metodas ir jo taikymo galimybés.

Balandzio 8 d. Vaizduotés pratimai patirties integravimui ir vertybiy analizei.

Vaizduotés taikymas mokymuisi i$ patirties. ,Praeitos dienos” pratimo principai ir taikymo
specifika. ,,Atsigrezimo” metodas darbui su vertybémis, gyvenimo prasme ir ryztingumu.
BalandzZio 22 d. Vaizduotés pratimai saves pazinimui ir saviugdai.

Vaizduotés rysys su tapatumu ir saviugda. Pratimas , Kitoks as“ trokStamy savybiy
stiprinimui. Vaizduotés taikymo galimybés psichoterapijoje klienty saves pazinimui ir
pozityviems pokyc¢iams skatinti.

Balandzio 29 d. Vaizduotés pratimai tarpasmeniniy santykiy tobulinimui.
»lsivaizduojamo pokalbio” metodas ir jo taikymo specifika. Vaizdiniy taikymas darbui su
jausmais. Psichodramos ir vaidmeny Zaidimo metodai tarpasmeniniy problemy sprendimui.
Geguzés 6 d. Vaizduotés pratimai problemy sprendimui ir kiirybiSkumo lavinimui.
Vaizdiniy taikymas naujoms perspektyvoms ir galimiems sprendimams jzvelgti. ,,Pokalbio su
iSminciumi“ metodas. Vaizduoté, kaip budas panaudoti pasgmonés iSmintj. Vaizduotés
taikymas karybiskumui lavinti. Kurso apibendrinimas.



