Jon Kabat-Zinn

KUNO IR PROTO ISMINTIS

Kaip iveikti stresa, skausmg ir ligas taikant
samoningumo praktikas

AUDIOKNYGOS PRIEDAS
©Visos teises saugomos

3. Kvépavimo galia. Netikétas sajungininkas gijimo procese

diafragma
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5. Savo kiine — kaip namie. Kuno skenavimo meditacija

3 PAV.
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MERES MIEGO DIAGRAMA PRIES PROGRAMA
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—Jauciasi pailséjusi.
—,Dramatiskas pokytis.
Prie$ deSimt savaiciy
pabusdavau kas dvi
valandas.

—Sis pokytis jvyko
astuntg savaite.
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4 PAV.

MERES KRAUJOSPUDZIO RODIKLIY POKYCIAI PER METUS,
KAI JI DALYVAVO STRESO MAZINIMO PROGRAMO]JE
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Uzsiémimai Streso
mazinimo klinikoje

1x vainikiniy arterijy
suntavimo operacija

x = kraujospldis matuotas ligoninéje
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+= kraujospudis matuotas namuose



5 PAV.

A. Kiino vietos, kuriose Meré jauté skausma prie$ dalyvaudama programoje.

juoda spalva pazymeétos sritys = stiprus skausmas
kryZeliais pazymeétos sritys = vidutinio stiprumo skausmas
taskeliais paZzymeétos sritys = bukas ar maudziantis skausmas

B. Merés skausmo piesinys po desimties savaiciy.
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C. Merés skausmo piesinys
per aptariamajj grupés

uzsiémima praéjus dviem
meénesiams po programos.
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6. Stiprybés, pusiausvyros ir lankstumo ugdymas. Joga yra meditacija

6 PAV.

JOGOS POZ| SEKA
(1 SERIJA, 2 KOMPAKTINIS DISKAS)

apatiné nugaros dalis iSlenkta,
dubuo remiasij grindis

apatiné nugaros dalis
prispausta prie grindy

kartokite kita puse
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kartokite kita puse
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7 PAV.

JOGOS POZY SEKA
(1 SERIJA, 4 KOMPAKTINIS DISKAS)

)
kartokite kita puse
kartokite kita puse

!-
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sukamieji peciy judesiai: sukite pecius j priekj, paskui atgal

S
]
D

pakelkite istempkite leiskite iStempkite
pecius j priekj nusvirti atgal

I“,

sukamieji kaklo judesiai: sukite kaklg viena kryptimi, paskui kita
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12. Visumos blyksniai, atskirties iliuzijos
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19. Istrigimas reakcijose i stresa

9 PAV.

STRESO IR REAKCI)OS CIKLAS
(Automatinis / jprastinis)

1Soriniai jvykiai
(galimi stresoriai ir grésmés)
fiziniai, socialiniai ir aplinkos

Jutimai P migdolinis ktinas
Suvokimas ﬁ" hipokampas
Jvertinimas = prefrontaliné smegeny Zievé

Smegenys

Nervy sistema

Sirdies ir kraujagysliy sistema
Virskinimo sistema

Imuniné sistema

Skeleto ir raumeny sistemos

bAoA

Vidiniai stresoriai
mintys, emocijos, skausmas

W

,Kovok arba bék“ reakcija
Pavojaus reakcija

Automatiné/ jprastiné

Reakcija j stresg
Pagumburis, hipofizé, antinksciai,
autonominé nervy
sistema, imuniné sistema

Kraujospudis t

M amus padidéjes susijaudinimas
Sirdies ritmas t padidae )

Internalizacija:
reakcijos j stresg
slopinimas

Disreguliacija | Létinis padidéjes susijaudinimas
Padidéjes | Aukstas kraujospudis
alostatinis kravis | Aritmija
Miego sutrikimai
Létiniai galvos ir nugaros skausmai, nerimas,
ﬁ panika, ankstyvasis ligos procesas, uzdegimas

Netikusi jveika Savizudiskas Pazeidimas
elgesys:
Priklausomybé nuo zalingy medziagy: alostatiné perkrova
- narkotiku, fizinis ir (ar) psichologinis
pervargimas, alkoholio, - issekimas
hiperaktyvumas, tabako, ryzto, entuziazmo
persivalgymas kofeino, praradimas
maisto depresija ir (ar) perdegimas

genetiniai polinkiai: Sirdies
priepuolis, vézys,
autoimuninés ligos,
telomery trumpéjimas
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20. Atsakas vietoj reakcijos

IO PAV.

DORO]JIMASIS SU STRESU
ATSAKAS IR REAKCIJA

1Soriniai jvykiai
(galimi stresoriai ir grésmés)
fiziniai / socialiniai / aplinkos

A

Jausmai 7 migdolinis kunas
Suvokimas ﬁ' hipokampas
Vertinimas = prefrontaliné smegeny Zievé

Smegenys

Nervy sistema

Sirdies ir kraujagysliy sistema
Virskinimo sistema

Imuniné sistema

Skeleto ir raumeny sistemos

b4 4

Vidiniai stresoriai
mintys, emocijos, skausmas

W

,Kovok arba bék“reakcija
Reakcija j pavojy

Automatiné/ jprastiné Démesingo jsisgmoninimo pagalba

Reakcija j stresg
Pagumburis, hipofizé, antinksciai,
autonominé nervy
sistema, imuniné sistema

Atsakas j stresg
Pagumburis, hipofizé, antinksciai,
autonominé nervy sistema,
imuniné sistema

Kraujospudis t

M amus padidéjes susijaudinimas
Sirdies ritmas * P € )

Galimas susijaudinimas, bet kartu
suvokiamas kiinas:
kvépavimas, pojudiai, minéiy ir
emocijy jsisgmoninimas, geresnis
gebéjimas priimti
A aiskesnis viso konteksto suvokimas:
i emocijas orientuotos strategijos
i problemas orientuotos strategijos
naujy galimybiy matymas
greifiau atgaunama psichiné
pusiausvyra ir alostazé

Internalizacija:
reakcijos j stresg
slopinimas

Disreguliacija | Létinis padidéjes susijaudinimas
Padidéjes | Aukstas kraujospudis
alostatinis kravis | Aritmija
Miego sutrikimai
Létiniai galvos ir nugaros skausmai, nerimas,
y panika, ankstyvasis ligos procesas, uzdegimas

Netikusi jveika Save naikinantis | Pazeidimas
elgesys:
Priklausomybé nuo zalingy medziagu: alostatiné perkrova
- narkotiky, fizinis ir (ar) psichologinis
penargimas, alkoholio, \» issekimas
hiperaktyvumas, tabako, ryzto, entuziazmo
persivalgymas kofeino, praradimas
maisto depresija ir (ar) perdegimas

genetiniai polinkiai: Sirdies
priepuolis, vézys,
autoimuninés ligos,
telomery trumpéjimas
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PRIEDAI

Maloniy ar nemaloniy jvykiy jsisgmoninimo kalendorius

Instrukcijos: $ig savaite kasdien pastebékite po viena malony jvykj ar reiskinij, ka: jis vyksta. Véliau kalendoriuje, pavyzdziui,
pateiktame ¢ia, iSsamiai uzrasykite, koks tai buvo jvykis ir kokius pojucius jis sukele. Kita savaite kasdien pastebékite po
vieng nemalony ar jtampg keliantj jvykj ir taip pat jj uzrasykite.

Ka patyrete? Ar samoningai [$samiai Kokios nuotaikos, | Kokios mintys
suvokéte jums apibadinkite, jausmai ir mintys sukasi jusy galvoje
ivykio sukeltus kokius kiino lvdéjo ivykj? dabar, kai pildote
malonius pojucius patyréte kalendoriy?

(ar nemalonius) per §i ivykj.

jausmus?

Pirmadienis
Antradienis
Treciadienis
Ketvirtadienis
Penktadienis
Sestadienis
Sekmadienis
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Sudétingo ar jtempto pokalbio jsisamoninimo kalendorius

Instrukcijos: $ig savaite kasdien pastebékite viena sudétinga ar jtampa keliantj pokalbj, ka7 jis vyksta. Véliau kalendoriuje,

pavyzdziui, pateiktame ¢ia, iSsamiai uzradykite savo potyrius.

Apibadinkite Kada pokalbis | Ko is tiesy Ko noréjo jusy | Kaip jautétés Ar $i problema
pokalbj. pasidare noréjote i$ to pasnekovas per § pokalbj ir | jau i$spresta? Jei
Kas buvo jusy | sudétingas? zmogaus ar (-ai)? Ka jis (jie) | pojo? ne, kaip tai bty
pasnekovas situacijos? Kg i§ | i$ tkryjy gavo? galima padaryti?
(-ai)? Kokia tikryjy is Sio
buvo pokalbio pokalbio gavote?
tema?
Pirmadienis
Antradienis
Treciadienis
Ketvirtadienis
Penktadienis
Sestadienis
Sekmadienis
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