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KVIETIMAS
i Démesingumu pagristo streso valdymo programg

Kvieciame j 8 savaites trunkanciq ir jau kelis desimtmecius visame pasaulyje
taikomg démesingo jsisgqmoninimo programg, kurios naudos jvairaus amziaus ir poreikiy
Zmonéms yra jrodytos moksliniais tyrimais!

KO GALIMA ISMOKTI PRAKTIKUOJANT DEMESINGA JSISAMONINIMA?

# Démesingumo ir koncentracijos.

& Sugebé¢jimo pripazinti, priimti realybe.

"‘?é Gebéjimo ,paleisti jkyrias mintis ar emocijas.
i Savo kiino ir kiino pojtciy priémimo,

i ir daugelio kity naudingy dalykuy.

Tyrimai rodo, kad vyresnio amziaus zmonéms, kurie praktikuoja sgmoningumo
technikas:

# pager¢ja kognityvinés (mastymo) funkcijos,
L pageréja bendra nuotaika,

* sumazeja sunkios emocinés biisenos,

e gali sumazéti vienatvé pojiitis,

o . Vs . .
¥ gali sumazéti nerimas ir stresas.
Kurso metu pateikiamos technikos yra paprastos ir nieko nekainuojancios.

8 savaités praktikos padaro reik§mingg jtaka miisy mastymui ir jpro¢iams, todél si
programa sukurta taip, kad padéty igyti nuoseklios patirties ir jgiidziy atsipalaiduoti ir
nuraminti savo emocijas.

Apie susitikimus. Susitikimai vyks nuotoliu nuo lapkri¢io 19 d. antradieniais, nuo 18 iki
20 valandos. Susitikimy metu darysime pertraukas, riipinsimés savo poreikiais, tad
laikas turéty neprailgti.

Susitikimy datos: 2024 m. lapkri¢io 19 d. (jvadinis susitikimas, po kurio galésite
apsispresti, ar norite dalyvauti), ir 8 programos susitikimai: lapkricio 26 d., gruodzio 3
d., gruodzio 10 d., 2025 m. sausio 7 d., 14 d., 21 d., 28 d. ir vasario 4 d.
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Po kurso dar sutarsime vieng papildoma susitikima pagal jiisy galimybes Démesingo
jsisgmoninimo dienai.

Apie grupe. Programa vyks nedideléje 6-8 Zmoniy grupéje. Ar norésite dalyvauti Sioje
programoje, pakviesime apsispresti po jvadinio nuotolinio seminaro, kuris vyks 2024 m.
lapkricio 19 diena.

Programos metodai. Programa sudaro bazinés teorinés zinios. Bus daug praktikos
uzsiémimy metu ir savarankiskai. Visus praktinius jrankius paprasta itraukti j kasdienj
gyvenimg - tam tereikia vidinio jsipareigojimo sau paciam. Praktikos paremtos
moksliniais tyrimais pagrijstais meditacijy uzsiémimais, papildytais kognityvinés elgesio
terapijos jrankiais.

Svarbu! Kad ir kaip sudétingai skambéty aprasas, démesingo jsisamonimo poveikis
pasireiskia tiesiogiai misy kiine: praktikuojant keiciasi miisy smegenys, formuojasi nauji
jgudziai ir jprociai.

Istorija. Sia programa 1970-yjy pabaigoje JAV Masadusetso universiteto Medicinos
centre sukire prof. emeritas Jonas Kabat-Zinnas.

Samoninguma Sioje programoje galima suprasti kaip dabartinés patirties priémima ir
tyrinéjima be jokio vertinimo, siekiant sumazinti kancig ar stresg ir padidinti gerove.

Meditacija vadinamas metodas neturi jokios sgsajos su religinémis praktikomis, jo
tikslas mokytis gebéjimo tikslingai nukreipti ir valdyti savo démes;.

Pastaraisiais deSimtmeciais sgmoningumo meditacijos metodas itin aktyviai tyrinéjamas
moksliniuose tyrimuose, kurie rodo jo galima teigiama poveikj psichinei, emocinei ir
fizinei sveikatai.

Lietuviskai apie Sig programa yra isleista ]. Kabat-Zinno knyga Kiino ir proto iSmintis.
Kaip jveikti stresq, skausmgq ir ligas pasitelkiant sgqmoningumo praktikas (Alma littera,
2024).

Programos turinys. Programa sudaro:

1. jvadiné paskaita, kurios metu susipazinsite su démesingo jsisgmonimo praktika
ir suprasite programos principus;

2. asmeninés konsultacijos, kuriy tikslas yra iSsiaiskinti jusy likescius ir galimybes;

8 savaiciy uzsiémimai nuotoliu;

w

4. savarankiski uzsiémimai ir praktikos, daromi namuose, apie 20-35 min. kasdien;
kad biity paprasciau, kas savait¢ bus duodama parengta programos medziaga su
jrankiy ir uzduociy aprasais;

5. démesingo jsisamoninimo diena, kuri yra skirta visoms jgytoms Zinioms
uztvirtinimui. Numatoma, kad ji vyks tinkamga laika suderinus su visais grupés
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dalyviais. Tadien visas miisy démesys bus skiriamas praktikoms, kurias
mokomes, jtvirtinti, taip pat susipazinsime su papildomais jrankiais.

Apie lektore. Vitalija Maksvyté (g. 1981) - rasytoja, poeté, literatiirologé, kiirybiniy ir
leidybos projekty vadové, démesingo jsisgmoninimo (mindfulness) ir biblioterapijos
praktike, Lietuvos rasytojy sajungos pirmininkés pavaduotoja, Lietuvos rasytojy
sgjungos, Lietuvos biblioterapijos asociacijos, Lietuvos démesingu jsisgmoninimu grjstos
psichologijos asociacijos naré.

Vitalija sako:
Per daugiau nei penkiolika déemesingo jsisgqmonimo praktikos mety, tapau ramesné, labiau
atsipalaidavusi, gyvybingesné, geranoriskesné ir labiau atjaucianti. Mano jsitikinimu,

bazinés déemesingo jsisgqmonimo praktikos galéty ir turéty biiti jtrauktos j visy vaiky
darzeliy ir mokykly programas, kad tévais taptume jau gebédami naudoti sSiuos efektyvius
ir moksliskais tyrimais pagristus jrankius. Taciau jei taip nenutiko, pats metas pradéti
dabar, kad ir kokio amziaus butume!

Siuo metu Vitalija yra baigusi démesingu jsisamoninimu gristos psichologijos studijas
VSI Neuromedicinos institute ir renka grupe praktiniam darbui atlikti. Visa programa,
medziaga ir konsultacijos grupés metu biity teikiami nemokamai. Atsilyginti prasysime
uzpildant anketg apie jiisy patirtj dalyvaujant programoje.

Daugiau apie Vitalija Maksvyte:

& www.vitale.lt,

& https://rasytojai.lt/rasytojai/maksvyte-vitalija/
Daugiau apie démesinga jsisamoninima:

#* https://www.mindfulness.It/
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(@) LIETUVOS |SISAMONINIMU GRISTOS
E© PSICHOLOGIJOS ASOCIACIJA
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Dienos mintis s

99

Meditacija lavind¥y
prota taip, kaip|
fiziniai  pratimai
stiprina kiing. '

Sharon Salzberg '
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