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Kag veiksime siandien?

» Kalbésime, kg reiskia placiai paplitusi sgvoka “mindfulness”, lietuviskai
verciama kaip “jsisgmonintas demesingumas”.

» ZiOrésime vaizdo jrasus apie jsisgmonintg démesinguma

» Galesite uzduoti jums kilusius klausimus.




Isisgmoninto demesingumo praktikavimas
vienumoje arba su artimaisiais



https://unsplash.com/@itsmiki5?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/mindfulness?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Kas yra jsisamonintas demesingumas?

» |sisamoninto démesingumo apibrézimas.

» Profesorius Markas Viljamsas teigia, kad jsisgmonintas démesingumas
yra “kiekvieng momentq pilnai suvokti, kas vyksta miusy viduje ir aplink
mus” (National Health Service, n.d., What is mindfulness section, para. 1).

» Pali kalboje zodis “sati” reiskia “sgmoningumas, démesys ir jsiminimas”
(Bodhi, 2000; as cited in Davis & Hayes, 20011, p. 198).

» Kiles is ryty kultiros (Shapiro, Carlson, Astin & Freedman, 2006).

» Taip pat laikomas intelekto lavinimu (Bishop et al, 2004).




Kilme

» Profesorius Jon Kabat-Zinn

» Budizmo filosofija

» |sisgmonintu démesingumu pagrjsta streso mazinimo programa
» Nutolimas nuo budizmo

(Sheaq, 2018).




Ar jsisgmonintas demesingumas gali
padeti?

Gali padeti suprasti aplinkinj pasaul;;
Suprasti save;
Patirti naujus dalykus;

vV v v Vv

Pradéti sgqmoningai stebéti musy minciy ir jausmy tekme (kaip
profesorius Viljiamsas minéjo);

v

Pazvelgti | save ir savo minti is sono, suprasti jy priezastis;
» Galvoti apie mintis kaip apie mqgstymo rezultatqg
» Susidoroti su iskilusiais sunkumaiis;

(National Health Service, n.d., How mindfulness helps mental wellbeing section, para. 3 & 4).




Daugiavu jrodymuy

Mokslinis tyrimas nagrinéjo jsisgmontu démesingumu grjstos
psichoedukacinés programos veiksmingumgq, dirbant su zmonéemis su
schizofrenijos diagnoze. Rezultatai parodé:

Simptomy sumazeéjimaq;

B>
» Pageréjusj psichosocialinj veikimg;
» Pageréjusig nuovokq;

B>

ligesnius laikotarpius, kuomet nepatenkama j ligonine




Daugiau jrodymuy

Kitas mokslinis tyrimas, taip pat tyrinéjes jsisgqmontu démesingumu grjstos
psichoedukacinés programos veiksmingumgq, parodeé:

Pageréjusj funkcionavimg;

>
» Sumazeéjusj psichoziniy simptomy skaiciy;
» Teigiamq poveikj atsigavimo procesui;

>

Pageréjusj savo busenos suvokimgq;




Daugiavu jrodymuy

Atlikta literatoros apzvalga parode, kad:

» |sisgmoninto démesingumo intervencijos teigiamai veikia jvairius
sutrikimo aspektus ir jvairias zmogaus funkcionavimo sritis.

» Tyrimai analizavo jsisgmontu démesingumu grjsty intervencijy
veiksmingumaq agresijos valdyme (daugiau apie tai Fix & Fix, 2013).




» Noredami giliau panagrineti j[sisgmonintg démesinguma, skaitykite Davis
& Hayes (2011).

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/betmVWGEYcLY



https://unsplash.com/@ashleybatz?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@ashleybatz?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/mindfulness?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/betmVWGYcLY

Vaizdo jrasas

» Pavyzdys: hitps://youtu.be/meOpttxcKhl



https://youtu.be/meOpttxcKhI

Mes pateikéme daug jrodymy, kad jsisgmoninto démesingumo
praktikavimas padeda zmonés susidoroti su jvairiais psichikos sveikatos
sunkumais. Tad kodél gi nepabandzius ir jums prisijaukinti sig praktikg?

Tai galéty biti jusy rutinos dalis, kuri padéty kasdien jaustis geriau.

Si praktika galéty padéti jums emociskai suartéti su Zzmonémis, su kuriais
gyvenate ir kasdien susiduriate su panasiais issukiais.

Kokia jusy nuomoné?




LITERATURA

»  Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., ...&Devins, G. (2004). Mindfulness:
A proposed operational definition. Clinical psychology: Science and practice, 11(3), 230-241. doi:
10.1093/clipsy.bph077

» Chien, W. T, & Thompson, D. R. (2014). Effects of a mindfulness-based psychoeducation programme for
Chinese patients with schizophrenia: 2-year follow-up. The British Journal of Psychiatry, 205(1), 52-59. doi:
10.1192/bjp.bp.113.134635

» Davis, D. M., & Hayes, J. A. (2011). What are the benefits of mindfulness? A practice review of psychotherapy-
related research.Psychotherapy, 48(2), 198. doi: 10.1037/a0022062

» Fix, R. L., & Fix, S. T. (2013). The effects of mindfulness-based treatments for aggression: A critical review.
AggressionandViolentBehavior, 18(2), 219-227. doi: 10.1016/j.avb.2012.11.009

» Hodann-Caudevilla, R. M., Diaz-Silveira, C., Burgos-Julidn, F. A., &Santed, M. A. (2020). Mindfulness-based
interventions for people with schizophrenia: A systematic review and meta-analysis. International journal of
environmental research and public health, 17(13), 4690. doi:10.3390/ijerph171346%0

» National Health Service(n.d.). Mindfulness. Retfrieved from hitps://www.nhs.uk/condifions/sfress-anxiety-
depression/mindfulness/

»  NHS 24 (2020, July 3). An infroduction to mindfulness. [Video file]. YouTube:
https://www.youtiube.com/watch2v=yWuPJFAX3rA

» Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006).Mechanismsofmindfulness.
Journalofclinicalpsychology, 62(3), 373-386. doi: 10.1002/jclp.20237
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https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=yWuPJFAx3rA
https://psychcentral.com/lib/a-brief-history-of-mindfulness-in-the-usa-and-its-impact-on-our-lives/

NN ZERO COERCION
V4 >< A\

IN MENTAL HEALTH
AV 4 —
Clu! .
®

£6pa
social
cooperative
activities
for vulnerable
groups

institute of e XN
_ 4 FUNDACION
e:a';:gizz LA [ iz B\ SASM

PERSPEKTYVOS iED Development
ESTUAR

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN ZERO COERCION
/ \, IN MENTAL HEALT

DETA 6_ FIZINE IR EMOCINE GEROVE NAMUOSE
2019-1-ESO1-KA204-065856

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Ka siandien veiksime?

» Atliksime apsilimo pratima.

» Dalyvausime jsisgmoninto demesingumo uzsiemime. Susipazinsime su Sia
praktika, kad zinotume, kaip jg atlikti namuose.

» Susipazinsime su atsipalaidavimo ir kvéepavimo technikomis.

» Pasidalinsime savo jspudziais ir jzvalgomis apie siandienos uzsiemimus.
Diskutuosime.

» Uzpildysime klausimynaq, kuriame jvertinsime Siandienos uzsiemimo
kokybe.




Vaizdo jrasai
Atsipalaidavimo ir kvepavimo technikos

Pavyzdziai:

» hitps://youtu.be/muDUHV_Y4BU
» https://youtu.be/bXI kRylcMs
» https://youtu.be/bXI kRylcMs



https://youtu.be/muDUHv_Y4BU
https://youtu.be/bXl_kRyIcMs
https://youtu.be/bXl_kRyIcMs

Nuorodos

Jsisamoninto demesingumo ir meditacijos praktiky rinkinys:
https://www.youtube.com/watchev=v5w/cZuULWY &list=PLmHV7g40QY3fb1
QItTHHDLBX4 Xexg-1G2&ab channel=%C5%BDmogausinstitutas

Taip pat jsisamoninto demesingumu, meditacija ir kvépavimo technikomis

galite uzsiimti parsisiysdami mobiligsias programeles:

» Pagalba sau
hitps://play.google.com/store/apps/detailseid=com.sam.pagalbasau

» Ramu

https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.nerimoklinika.ramu
» Pauze

https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.nerdar.pauze



https://www.youtube.com/watch?v=v5w7cZuULWY&list=PLmHV7q4OY3fb1QtttHHDLBX4_Xexq-tG2&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sam.pagalbasau
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nerimoklinika.ramu
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nerdar.pauze
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IVERTINIMO KLAUSIMYNAS

NN/
/N

Skirkite porg minuciy uZpildyti § klausimyng. Sio klausimynu mes siekiome jvertinti

Siandieninio uzsiemimo kokybe. JUsy atsiliepimai padés mokymy vedéjams patobulinti

uzsiemimy struktirg, juose naudojamus metodus ir medziagg.

Skaléje nuo 1 iki 4 jvertinkite ant kiek sutinkate ir nesutfinkate su pateiktais teiginiais.

1 2 3 4
VisiSkai sutinku Sutinku Nesutinku Visiskai nesutinku
Uzsiemimo
struktura buvo
finkama.
Uzsiemimo

frukmé buvo
gera.

Pateikta
informacija
buvo lengvai
suprantamai ir
qiski.

UzZsiemimo metu
naudojami
metodai buvo
finkami.

Mokomosios
medziagos
pakako.

Manau, kad
buvau gerai
informuota(s)
apie Sio
uzsiemimo
pagridnine
femaq.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN/
/N

UZsiémimas
pateisino mano
[OkescCius.

A3 iSmokau
metody,
padedanciy
sumazinti
susijaudinimaq ir
pagerinanciy
savijautq.

Uzsiemimas
padeéjo sukurti
stipresnj emocinj
rysj su kitais.

Bendros jzvalgos apie Siandienos uzsiemimq (pvz., kas labiausiai patiko, kas
galéety buti patobulintair t.1.)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kag veiksime siandien?

» Nagrinesime koks yra rysys tarp fizines veiklos ir psichikos sveikatos.
» ZiOrésime vaizdo jra3qg apie tai.

» Galésite uzduoti klausimu.




Kodel reikia uzsiimti fizine veikla?

Nuotrauka: Marfin Magnemyr, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/nGH7 1TkRwlUOw



https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/cycling?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nGt71kRwUOw

lzanga

Sporto ir fizinés veiklos nauda
Papildoma pagalba tvarkantis su psichikos sveikatos sutrikimu
Poveikis jusy savijautai

Malonus laisvalaikio praleidimas

v v v v Y

Galimybé socializuotis ir susirasti naujy draugy




Fizine veikla ir psichikos sveikata

» Fizinés veiklos poveikis zmonems, turintiems psichikos sveikatos sutrikimy
(Peluso& Andrade, 20095).

» Fiziné veikla dabar yra matoma kaip labai svarbus geros savijautos
komponentas. Visi zmones be islygy yra skatinami uzsiimti kazkokia fizine
veikla (Peluso& Andrade, 2005).

» Pasaulio sveikatos organizacija (2019) teigia, kad fiziné veikla gali bufi
taikoma kaip papildomas gydymo budas. Fiziné veikla gali padeti
iISvengti arba susitvarkyti su psichikos sveikatos problemomis

a) susvelninat simptomus;

b) simptomuy pasireiskimg padarant retesniu.




Sportas, fizine veikla ir schizofrenija

» Pasaulio sveikatos organizacija (2019) teigia, kad fiziné veikla gali
teigiamai paveikti:

v Visus simptomus
v Gyvenimo kokybe
v Negatyvius schizofrenijos simptomus

v Antipsichoziniy vaisty Salutinius poveikius




Papildomi faktai

(Holley, Crone, Tyson and Lovell (2011),

Aftlikta literaturos apzvalga atskleide, kad fiziné veikla gerina psichologine
savijautqg

v savarankisSkumas

v noras kurti socialinius rysiu
v gera savijauta

v saviverté

+ herimo Ir jtampos sumazejimas.




> Gydymo dalis: Fizinés veiklos jtraukimas j zmoniy, turinCiy
schizofrenijos diagnoze, kasdienybe.

> Intervencijos apzvalga parode, kad fiziné veikla turi teigiaomqg
poveik]:

v Sirdies ir kraujotakos sutrikimy rizikai

v negalejimui atlikti tam tikry veikly

v gretutiniams psichikos sveikatos sutrikimams
v smegeny funkcionavimui

(Firth, Cotter, Elliott, French and Yung, 2015).




Soundy, Roskell, Stubbs, Probst and Vancampfort (2015)
» Kiti tyrimai rodo, kad uzsiemimas fizine veikla veda prie:

v Sumazeéjusio kUno maseés indekso

v Pozityviy ir negatyviy schizofrenijos simptomuy susvelninimo.




» /monés, kurie turi schizofrenijos diagnoze ir uzsiima fizine veikla, aprasé
tai kaip malony uzsiemimgqg (Soundy, et al, 2015).




Vaizdo jrasas

Pavyzdys (tik angly k.)

» KSDEO EDRA (2018, November 30). Documentary of the EVENTS project.
[Video file]. YouTube: https://www.youtube.com/watchev=ErPO-lJy7y0



https://www.youtube.com/watch?v=ErPO-lJy7y0

Norite suzinoti daugiau informacijos apie
sportq, fizine veiklq ir jy poveikj psichikos
sveikatai?

» Susipazinkite su MENS projektu: hitps://mensproject.eu/ (tik angly k.)



https://mensproject.eu/

Kodel gi nejtraukus sporto i musy kasdienybe,
kad jaustumeémeés geriau tiek fiziskai, tiek
emociskai?




Literatura

»  Firth, J., Cotter, J., Elliott, R., French, P., & Yung, A. R. (2015).A systematic review and meta-analysis of exercise
interventions in schizophrenia patients. Psychol Med, 45(7), 1343-1361. doi:10.1017/S0033291714003110

» Holley, J., Crone, D., Tyson, P., & Lovell, G. (2011). The effects of physical activity on psychological well-being
for those with schizophrenia: A systematic review. British Journal of Clinical Psychology, 50, 84-105. doi:
10.1348/014466510X496220

» KSDEO EDRA (2018, November 30). Documentary of the EVENTS project. [Video file]. YouTube:
https://www.youtube.com/watch2v=ErPO-IJy7y0

» Peluso, M. A. M., & Andrade, L. H. S. G. D. (2005). Physical activity and mental health: the association
between exercise and mood. Clinics, 60(1), 61-70. doi: 10.1590/S1807-59322005000100012

» Soundy, A., Roskell, C., Stubbs, B., Probst, M., & Vancampfort, D. (2015). Investigating the benefits of sport
participation for individuals with schizophrenia: a systematic review. Psychiatria Danubina,27(1), 2-13.
Retrieved from hitp://www.psychiatria-
danubina.com/UserDocsimages/pdf/dnb_vol27_nol/dnb_vol27_nol_2.pdf

»  World Health Organization (2019). Motion for Your Mind: Physical activity for mental health promotion,
protection and care. Europe: WHO Regional Office for Europe. Retrieved from
hitps:.//www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0018/403182/WHO-Motion-for-your-mind-ENG.pdfeua=1

» M.EN.S. project
Mental European Network of Sport Events

»  Website: hitps://mensproject.eu/

» “12 policy papers on the connection of mental health with sport and physical exercise” in various languages:
hitps://mensproject.eu/policy-papers/



https://www.youtube.com/watch?v=ErPO-lJy7y0
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0018/403182/WHO-Motion-for-your-mind-ENG.pdf?ua=1
https://mensproject.eu/
https://mensproject.eu/policy-papers/
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Kag veiksime siandien?

» Suzinosime sporto rusis ir fizinius uzsiemimus, kuriais galima uzsiimti
namuose.

» Atrasime, kas mums patinka labiausiai, atlikdami pratimq ir diskutuodami.

» Uzpildysime klausimyngq, kuriame jvertinsime Siandienos uzsiemimo
kokybe.




JOGA

Kas yra joga? Kaip vzsiimti joga namuose?
Reikia:

» Jogos kilimélio

» Patogios ir tamprios sportinés aprangos
» Nuotoliniy jogos uzsiémimy

Nuotrauka: kike vega, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitfps://unsplash.com/photos/F2gh3yizéJk



https://unsplash.com/@kikekiks?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/F2qh3yjz6Jk

Hula hoop lankas

Kas yra hula hoop lankas?
Ko reikés:

» Plastikinio arba medinio masazinio lanko
» Trenirvuociy su hula hoop ziedais vaizdo jrasy

Nuotrauka: RavisShahi, Pixabay

Nuotraukos nuoroda:
https://cutt.ly/9IDWiSN



https://pixabay.com/el/users/ravishahi-4397598/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813
https://pixabay.com/el/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813

Mini golfas namuose

Golfas vzdaroje patalpoje?

» Nesiojamas mini golfo rinkinys

Nuotrauka: Waldemar Brandt, Unsplash

Nuotfraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE



https://unsplash.com/@waldemarbrandt67w?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/golf?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE

Smiginis

Kaip saugiai zaisti smiginj?

Ko reikés:

» Smiginio strélytés
» Smiginio lenta
» Rezultaty lentelé

Nuotrauka: Marc A, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitfps://unsplash.com/photos/Yc409-8V2plY



https://unsplash.com/@grvault?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/darts?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/Yc409-8V2pU

Dviracio minimas

Minti dvirati namuose?

Ko reikes:
» Dviracio treniruoklio

» Paverskite savo dviracius j dviraciy
trenirvoklius panauvdodami stovg

» Laikmatis

Nuoftrauka: Martin Magnemyr, Unsplash

nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photfos/nGt7 TkRwUOw



https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/cycling?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nGt71kRwUOw

Begimo takelis

Kas yra bégimo takelis?

Ko reikes:

» Bégimo takelio

» TrenirvuocCiy programos

» Alternatyva: bégimas vietoje

Nuotrauka: Sven Mieke, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitfps://unsplash.com/photos/MsCamHuirbDo



https://unsplash.com/@sxoxm?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/treadmills?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/MsCgmHuirDo

Svoriy kilnojimas

Isirenkite savo asmenine sporto sale!

Ko reikes:

» Svarmenys

» Sporto jranga

» TrenirvocCiy programa

» Nuvuotolinés trenerio paslaugos

Nuotrauka: John Arano, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitfps://unsplash.com/photos/h4i9G-de/Po



https://unsplash.com/@johnarano?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/weight-lifting?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/h4i9G-de7Po

Kalistenika

Kas yra kalistenika?

» Reikalauja labai mazai jrangos

Nuofrauka: Meghan Holmes, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/wy L8W0Ozcpl



https://unsplash.com/@yellowteapot?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/calisthenics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wy_L8W0zcpI

Aerobika

Kokie yra aerobikos pratimai?

Ko reikes:

» Aerobikos ar tiesiog patogios sportinés aprangos

» Aerobikos treniruocCiy vaizdo jrasai

Nuotrauka: Foto Garage AG, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/PQGIC-J63VM



https://unsplash.com/@fotogarageag?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/aerobics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/PQGfC-J63VM

Stalo tenisas

Ko reikés?

» Dviejy arba keturiy zaidejy.
Stalo teniso stalo
Alternatyva: paprastas stalas, per vidurj perskirtas stalo teniso tinkeliu
Rakeciy

Stalo teniso kamuoliuko

vV v vy

Nuotrauka: Steven Skerritt, Unsplash
Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/vIiZeX-WdQs



https://unsplash.com/@keepsakes_and_daydreams?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/ping-pong?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/vljZeX-WdQs

Boksas

Boksas / Boksavimas j org arba j bokso kriause

Ko reikeés:

» Bokso pirstiniy
» Bokso kriausés
» Laikmacio

» Muzikos

NuotraukaAttentie Attentie , Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/ia/vN6OkGNE



https://unsplash.com/@attentieattentie?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/boxing?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ig7vN6OkGNE

Krepsinis/metymas j lankag

» Kaip zaist krepsinj namuose?
» Lauke jsirenkite krepsinio aikstele

» |sirenkit krepsinio lankqg lauke arba viduje

Nuofrauka: Malcolm Lightbody, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/[\W2CpfyQo/o



https://unsplash.com/@mlightbody?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/basketball?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jW2CpfyQo7o

Sportas per vaizdo zaidimus

Ar vaizdo zaidimai galéti padéti man vzsiimti sportu?

» Vaizdo zaidimy konsolé, leidziantis zaidimus valdyti kUno judesiais ar
balsu be jokio pultelio

Nuotrauka: JESHOOTS.COM, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/e CkizGiC-iU



https://unsplash.com/@jeshoots?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/video-games?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/eCktzGjC-iU

Sokinéjimas ant batuto

Kas yra sokinéjimas ant batuto ir kodél tai
yra taip smagu?

Ko reikeés:
» Batuto

Nuoftrauka: Jasper Garratt, Unsplash

Nuoftraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/wvklVoUT10cM



https://unsplash.com/@jaspergarrattphotography?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/trampoline?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wvklVoU10cM

Kryzminés treniruvotes

KryZminés treniruotés

Iranga priklauso nuo treniruociy
programos
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Nuoftraukos nuoroda: hitfps://unsplash.com/photos/OWrasYYVQJIE

Nuoftrauka: KarstenWinegeart on Unsplash



https://unsplash.com/@karsten116?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/crossfit-training?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/0Wra5YYVQJE

KOKIU FIZINIU UZSIEMIMU DAR
NEPAMINEJOME?
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Sporto rosys arba aktyvi fiziné veikla, kuria galima vzsiimti namuose

Kokios sporto rusys arba fiziné veikla tau patinka ir tinka labiausiai? |vertink pateiktus
variantus ir sunumeruok juos nuo labiausiai patinkancio iki maziausiai. Prie fizinio
uzsiemimo, kuris tau patinka labiausiai, rasyk 1, prie anfro megstamiausio — 2 ir 1.t. Sqrasg

galite papildyti.

___Joga

___ Hula hoop lankas
___Mini golfas namuose
___ Smiginis

___ Dvirafis-treniruoklis
___Béegimo takelis
___Svoriy kilnojimas

___ Kalistenika

___ Aerobika

___ Stalo tenisas
___Boksas
___Krepsinis/meétymas | lankg
__ Sportas su 3D jranga
__ Sokingjimas ant batuto

Kryzminés freniruotés

.......................................................

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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UZSIEMIMO |VERTINIMO KLAUSIMYNAS

Skirkite porg minuciy uZpildyti § klausimyng. Sio klausimynu mes siekiome jvertinti

Siandieninio uzsiemimo kokybe. JUsy atsiliepimai padés mokymy vedéjams patobulinti

uzsiemimy struktirg, juose naudojamus metodus ir medziagg.

Skaléje nuo 1 iki 4 jvertinkite ant kiek sutinkate ir nesutinkate su pateiktais teiginiais.

1

Visiskai sutinku

Sutinku

3

Nesutinku

4

Visiskai nesutinku

Uzsiemimo
struktUra buvo

finkama.

Uzsiemimo
frukme buvo

gera.

Pateikta
informacija
buvo lengvai
suprantama ir

aiski

UzZsiemimo metu
naudojami
metodai buvo

finkami.

Mokomosios
medziagos

pakako.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Manau, kad
buvau gerai
informuotal(s)
apie Sio
uzsiemimo
pagridnine

temaq.

Uzsiemimas
pateisino mano

|[Okescius.

ISmokau
metody, kurie
padeda
pasiropinti kUnu

ir protfu.

ISmokau
techniky
ifampai

numalsinti.

Bendros jzvalgos apie Siandienos uzsiemimag (pvz., kas labiausiai patiko, kas

galéety buti patobulintair t.1.)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kag veiksime siandien?

» Susipazinsime su informaciniy — komunikaciniy fechnologijy (IKT)
priemonéemis, kurios gali buti naudingos mums.

»  Aptarsime jy funkcijas ir kur galime jy rasti?
» Afliksime pratimg “Mano geros savijautos zemelapis™

» Uzpildysime klausimyngq, kuriame jvertinsime sSiandienos uzsiemimo
kokybe.




lvadas

» Arinformacines — komunikacinés technologijos gali prisidéti prie mano
geros savijautos?

» Kaip?

» Pristatymo tikslas.




Kokiomis IKT priemonemis galiu naudotis?

Nuotrauka: Marek Levdk, Unsplash
Nuotraukos nuoroda: https://unsplash.com/photos/GNVxujZ CxU



https://unsplash.com/@designmesk?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/tablet?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/GNVxujZ_CxU

Isisgmonintas demesingumas /
meditacija

Internetiné meditacija.

Tinklalapiai ir mobiliosios programeélées
(telefonams ir plansetiniams kompiuteriaoms)

Nuoftrauka Jared Rice, Unsplash

Nuotraukos nuoroda:
https://unsplash.com/photos/NTyBbuéé SI

Jrasyti jsisgmoninto déemesingumo pratimai, kurivos galite atlikti namuose:

https://www.youtube.com/watchev=v5w/7cZuULWY&list=PLmHV7a40Y3fb1QtttHHDLBX4  X&xa-
tG2&ab channel=%C5%BDmogausinstitutas \

Mobiliosios programeles internetinei meditacijai:
Ramu (https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.nerimoklinika.ramu )
Pagalba sau (hitps://play.google.com/store/apps/details?id=com.sam.pagalbasau )

Mobiliosios programamelés jsisamonintui demesingumui:
Pauze (https://play.google.com/store/apps/details2id=com.nerdar.pauze )



https://unsplash.com/@jareddrice?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/meditation?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/NTyBbu66_SI
https://www.youtube.com/watch?v=v5w7cZuULWY&list=PLmHV7q4OY3fb1QtttHHDLBX4_Xexq-tG2&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nerimoklinika.ramu
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sam.pagalbasau
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nerdar.pauze

Gilus kvepavimas

» Gilaus kvépavimas pratimai
» Internetinés vaizdo pamokos gilaus kvepavimo pratimams
» Kur galite rasti pavyzdziy:

1. Minetos mobiliosios programelés:
Ramu
Pagalba sau
Pauzeé

2. Mokomieji vaizdo jrasai:

-/mogaus instituto jradytos skirtingos kvépavimo technikos:
https://youtu.be/méUSTBKMNGY

Nuotrauka: Motoki Tonn , Unsplash

Nuotraukos uoroda: hitps://unsplash.com/photos/X00a3RXcy 7



https://youtu.be/m6U5TBkmNGY
https://unsplash.com/@motoki?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/breathe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/X00q3RXcyZ4

Psichikos sveikatos
mobiliosios programeles

Lietuviska programéle:

https://play.gooale.com/store/apps/detailseid=com.digitalaz.actoncrisis&hl=e

Programéliy angly kalba pavyzdziai:

RUpinimosi savimi programelé:
hittps://play.google.com/store/apps/detailseid=eu.smartpatient.mytherapy&hl=

en US&qgl=US

Nuotaikos stebéjimo programele:
https://play.gooale.com/store/apps/detailseid=net.daylio&hl=en US&al=US

Kognityviné elgesio terapijos programeéle:
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.moodtools.cbtassistant.ap

p&hl=en US

Mindletic - Nuotolinés profesionaliy psichology konsultacijos

Nuoftrauka: Alvaro Reves , Unsplash
Nuotraukos nuoroda: hitoe //tinenlacsh com/chotoc/2TRMPE! A0k



https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.smartpatient.mytherapy&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=en_US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.digitalaz.actoncrisis&hl=en_US
https://unsplash.com/@alvarordesign?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/smartphone?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3iTRMP8Uq2k

Muzikos klausymasis / internetinis radijas

» Muzikos klausymosi programelés
» Internetinés radijo stotys

» Pavyzdziai:

a) Spotify, youtube ir t.1.

b) M1, Zip fmir t.1.

Nuotrauka: Drew Paftrick Miller , Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/ obAAXIdl Y,



https://unsplash.com/@drewpatrickmiller?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/radio?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/_o6AAx9dl_Y

E-skaitykles

» Tai elektroniniai knygy skaitytuvai

»  Galima atsisiysti ir skaityti savo megstamiausias knygas
» Pavyzdys:

a) Kas yra e-skaitykle: hitps://voutu.be/gPORXWCGNME

Nuotrauka: Perfecto Capucine , Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/3gC4gBnD3Xs



https://youtu.be/gPbRXwCGNmE
https://unsplash.com/@perfecto_capucine?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/e-book?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3gC4gBnD3Xs

Fizinlo aktyvumo stebejimo prietaisai /
ISmanieji laikrodziai

» Prietaisai padeda treniruotés metu
» Stebi dienos kalorijy suvartojimq, Sirdies duzius, fizine veiklg;
» Pavyzdys: ISmanusis laikrodis Fitbit

Nuotrauka: FitNish Media, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/[FzOZT-9Yk



https://unsplash.com/@fitnish?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/activity-tracker?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jFzOZTf-9Yk

Internetinis piesimas telefonu

» Kodél gi neisbandzius piesimo?

Pavyzdys:
a) https://play.google.com/store/apps/detailsgid=com.adsk.sketchbook&hl=en US&dl

Nuotrauka: AmélieMourichon , Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photo,



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.adsk.sketchbook&hl=en_US&gl=US
https://unsplash.com/@amayli?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wusOJ-2uY6w

Susirasinejimo ir vaizdo pokalbiy
polatformos

Platformos padedancios palaikyti rySius su draugais
Susirasingjimas

Vaizdo skambuciai

v v v VY

Pavyzdziai: Zoom, Skype ir t.1.

Nuofrauka: Christian Wiediger, Unsplash

Nuotraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/5BG-2id-Aél



https://unsplash.com/@christianw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/chat-online?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/5BG-9id-A6I

Vaizdo transliavimas infernetu

» Skirti ziOreti filmus, serialus ar televizijos laidas internete
» Prieinami per kompiuter], plansete, telefong, iSmaniqgjq televizijg

» Pavyzdziai: Netflix, YouTube, Zmonés Cinema ir t.1.

T

‘ \, #

Nuotrauka: Erik Witsoe , Unsplash

Nuofraukos nuoroda: hitps://unsplash.com/photos/GF8VvBgcl4o



https://unsplash.com/@ewitsoe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/movies?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/GF8VvBgcJ4o

Literaturo

»  Autodesk Inc. (2020). SketchBook - draw and paint (Version varies with device) [Mobile application software]. Retrieved
from https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.adsk.sketchbook&hl=en_US&gl=US

»  Coventry and Warwickshire Partnership NHS trust (2013, August 8). NHS Videos-relaxation-Breathing Techniques. [Video
file]. YouTube: https://www.youtube.com/watchev=GqgfrboGiorBE

»  Goodereader (2015, February 1). What is an e-Reader [Video file]. Youtube:
https://www.youtube.com/watchev=H24L29RAbUI

»  Habitics. (2020). Daylio-Diary, Journal, Mood Tracker (1.35.0) [Mobile application software]. Retrieved from
https://play.google.com/store/apps/detailseid=net.daylio&hl=en_US&gl=US

» Insight Network Inc. (2020). Insight Meditation, Sleep, Music (14.3.5) [Mobile application software]. Retrieved from
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=el&gl=US

»  Inquiry Health LLC. (2020). CBT Thought Diary - Mood Tracker, Journal & Record (4.1.11) [Mobile application software].
Retrieved from https://play.google.com/store/apps/detailszid=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=en_US&gl=US

»  Mindfulness Association. (2020). Mindfulness Based Living (2.3) [Mobile application software]. Retrieved from
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.mobincube.mindfulness_based_living.sc_HF7EFF&hl=en_US&gl=US

» My therapy (2020). Pill Reminder & Medication Tracker-MYTherapy (Version Varies with device)[Mobile application
software]. Retrieved from https://play.google.com/store/apps/detailseid=eu.smartpatient.mytherapy&hl=en_US&gl=US



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.adsk.sketchbook&hl=en_US&gl=US
https://www.youtube.com/watch?v=H24L99RAbUI
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=el&gl=US

Pasikalbekimel
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Pratimas: “Mano geros savijautos
Zemelapis”
» Pratimo tikslas: apibendrinti visg praeituose uzsiEmimuose aptartg

medziagq ir atrasti buodqg pritaikyti tas zinias tikrame gyvenime.

» Mes sukursime koliazg, kuriame sudésime visas veiklas, kurias galime
daryti namuose.




1 vuzduotis

» Pagalvokite, kaip atrodo jusy namy iSplanavimas. Nupieskite jj ant lapo.




2 vzduotis

» ISplanavimo piesinyje uzrasykite erdviy pavadinimus pagal paskirtj (pvz.,
virtuve, miegamasis).

» Galite buti kUrybiski ir pagrazinti namy plang, nupiesSdami specifines
namy dalis.




3 vzduotis

» Pagalvokite, kaip norite suplanuoti savo kasdienybe — kokias veiklas
jfrauktumeéte? Prisiminkite visas praeituose uzsiemimuose minétas veiklaos.




4 vuzduotis

» Dabar atsargiai iskirpkite nuotraukas, atspindincias veiklas.




5 vzduotis

» ISsirinkite nuotraukas su veiklomis, kurios jus domina.

» Priklijuokite jas ant ty savo namy plano kambariy, kurivose veiktumeéte
tas veiklas.

» Jeigu nenorite klijuoti nuotrauky, galite ir patys nupiesti savo issirinktas
veiklas atitinkamose namo plano vietose.




6 uzduotis

» Salia nuotraukos ar piesinio uzradykite:
a) Kiek karty per savaite noretuméte uzsiimti ta veikla;

b) Kokia bus tos veiklos nauda jums (pvz., padés atsipalaiduoti)e




Pristatykime ir aptarkime savo planus!




NN ZERO COERCION
V4 >< A\

IN MENTAL HEALTH

£6pa
social
cooperative
activities
for vulnerable
groups

institute of e XN
_ 4 FUNDACION
e:a';:gizz LA [ iz B\ SASM

PERSPEKTYVOS iED Development
ESTUAR

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




PRATIMAS. “GEROS SAVIJAUTOS ZEMELAPIS*“

Jsisgmoningas déemesingumas

Joga

Hula hoop lankas

Mini golfas namuose

Smiginis




Dviracio treniruoklis

Bégimo takelis

Kalistenika

Aerobika




Stalo tenisas

Boksas

Krepsinis/métymas | lankg




Kryzminés treniruoteés

Jsisamoninto démesingumo / meditacijos programelés

L el

Internetinés kvepavimo techniky pamokos




Muzikos klausymasis / internetinis radijas

E skaityklés




Susirasinéjimo ir vaizdo pokalbiy platformos

Vaizdo fransliavimas internetu
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UZSIEMIMO |VERTINIMO KLAUSIMYNAS

Skirkite porg minuciy uZpildyti § klausimyng. Sio klausimynu mes siekiome jvertinti

Siandieninio uzsiemimo kokybe. JUsy atsiliepimai padés mokymy vedéjams patobulinti

uzsiéemimuy struktorg, juose naudojamus metodus ir medziagaq.

Skaléje nuo 1 iki 4 jvertinkite ant kiek sutinkate ir nesutfinkate su pateiktais teiginiais.

1 2 3 4
VisiSkai sutinku Sutinku Nesutinku Visiskai nesutinku
Uzsiemimo
struktura buvo
finkama.
Uzsiemimo

frukmé buvo
gera.

Pateikta
informacija
buvo lengvai
suprantamai ir
aiski.

UzZsiemimo metu
naudojami
metodai buvo
finkami.

Mokomosios
medziagos
pakako

Manau, kad
buvau gerai
informuota(s)
apie Sio
uzsiemimo
pagridnine
femaq.
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UZsiémimas
pateisino mano
[OkescCius.

Susipazinau  su
naujomis
technologijomis

Esu susipazines
sU priemonémis,
kurios gali
padéti emocijy
valdymui.

Bendros jzvalgos apie Siandienos uzsiemimag (pvz., kas labiausiai patiko, kas
galéety buti patobulintair t.1.)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




DALYVIU SARASAS
Data: Tema:
Sesija:
PRASOME ZEMIAU PARASYTI, KOKIAI DALYVIU GRUPEI SAVE
PRISKIRIATE:
e Psichikos sveikatos specialistas
e  Arfimasis Paraias
e /mogus, turintis schizofrenijos diagnoze
o Kita

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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