Donatas Noreika

Savireguliacijos pagrindai: jvadas ] relaksacija,
koncentracijg ir meditacija

2016 m. balandzio 29-30 d.

Programa

2016 m. balandzio 29 d.

9.00-10.30 Ivadas

Susipazinimas. Savireguliacijos apibréZimas. Autonominés pusiausvyros teorija ir jos rySys su
savireguliacija. Samoningos savireguliacijos poreikis. Autonominiy procesy samoningo valdymo
galimybés. Pagrindiniai psichofiziologinés biisenos elementai ir jy tarpusavio saveika. Seminaro
planas ir darbo principai. Integruotos praktikos pavyzdys: penkiy elementy meditacija.

10.30 - 10.45 Pertraukeélé

10.45 -12.15 Kvépavimo fiziologija, rySiai su kitomis fiziologinémis sistemomis ir savijauta

Kvépavimo fiziologijos pagrindai. Vyraujanti kvépavimo vieta, jkvépimo — iskvépimo santykis,
kvépavimo valingumas ir $iy aspekty rySys su emocine savijauta. Natiiralaus kvépavimo stebéjimo
metodas. Rezonansinio kvépavimo daznio teorija ir praktika. Kvépavimo ir Sirdies-kraujagysliy
sistemy darnos galimybé ir jos mokslinis pagristumas. Biologinio griztamojo rysio taikymas Sirdies —
kvépavimo darnai lavinti. Rezonansinio kvépavimo praktika.

12.15-13.15 Pertrauka

13.15-14.45 Nejsisamonintos raumeny jtampos atpaZinimas ir valdymas. Dinaminé raumeny relaksacija
Disponezés — nereikalingos raumeny itampos idéja. Disponezés prevencijos ir Salinimo principai.
Paprasti pratimai, mokantys pastebéti jtampa kasdienybéje. Biologinio griztamojo rySio taikymas
dirbant su raumeny itampa. Judesio taikymas atsipalaidavimui. Atpalaidavimas po itempimo
(dinaminis raumeny jtempimas — atpalaidavimas). Dinaminés (progresyvios) raumeny relaksacijos
metodo variacijos. ,,Pasyvios* relaksacijos metodas.

14.45 -15.00 Pertraukélé

15.00 - 16.30 Kiti darbo sau raumeny jtampa biidai. Dienos apibendrinimas ir metodiniai patarimai
Vaizdiniy taikymas raumeny atpalaidavimui. Kontrasty (tikslingy itampos lygiy) metodas. I$sukiy
taikymas dirbant su jtampa. Pratimas su partneriu. Apibendrinimas ir metodiniai patarimai: formali ir
neformali praktikos formos, savireguliacija, kaip jgiidis. Dalyviy klausimai.




2016 m. balandzio 30 d.

10.00 - 11.30 Biologinis grjZtamasis rySys ir vaizduotés taikymas
Biologinio griztamojo rysio principai. ISorinio biisenos kriterijaus nauda. Sirdies daznio variabilumo,
temperatiiros, odos elektriniy savybiy ir kity fiziologiniy parametry taikymo specifika.
Psichofiziologinis streso profilis ir kiti jvertinimo metodai. Vaizduotés taikymo psichofiziologinés
biusenos valdymui galimybés. Vaizduotés metody privalumai ir taikymo principai. Kiino vaizdiniy
taikymas. ,,Ramios vietos“ pratimas.

11.30 - 11.45 Pertraukele

11.45-13.15 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. Judesio ir
objekto stebéjimo praktika.

13.15 - 14.15 Pertrauka

14.15-15.45 Savireguliacijos sistemos ir mokyklos
Savireguliacijos sistemy pavyzdziai ir palyginimas: autogeniné treniruoté, K. Dineikos ,,psichofiziné
treniruoté, trumpos ,.kombinuotos* technikos. Siuolaikinés populiariausios meditacijos kryptys.
Individualios praktikos formavimo principai. Trumpyjy techniky praktika.

15.45 - 16.00 Pertraukele

16.00 - 17.30 Apibendrinimas

Seminaro turinio suvestiné. Savireguliacijos lavinimo vieta psichoterapijoje ir ugdyme. Mokytojo
vaidmuo, sistemingumo svarba ir kitos savireguliacijos subtilybés. Krepselis namams: ka ir kaip
realiai panaudosiu? Rekomenduojamos darbo kryptys ir metodiniai nurodymai. Dalyviy griZztamasis
rySys, klausimai ir diskusija. Vaizduotés pratimas pabaigai.




