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D] efektyvumas patvirtintas:

* Pasikartojancios depresijos prevencijai
* Gydant nerimo sutrikimus
* Gydant priklausomybes

* Gerinant adaptacijg (taip pat ir esant asmenybes
sutrikimams)

* Metant svorj
* Mazinant létinj skausmg
* Mazinant jvairiy priezasciy sukelto streso lygj

» Zmonéms, dirbantiems darbus, kuriuose patiriama daug
streso (medikams, mokytojams, kariSkiams)

D) poveikis ktnui

* Pageréjusi imuninés sistemos veikla

* Pageréjusi miego kokybé (grei€iau uzmiegama, maZiau (
prabundama, suvartojama maziau migdomujy)

* Sumazéjes (rytinio) kortizolio lygis

* Sumazéjes priepuolinis valgymas

* Sumazéjes alkoholio vartojimas, rukymas

* Veiksmingesnis gijimas sergant psoriaze, reumatiniu artritu.

* Sumazéjes kraujospudis ir cholesterolio kiekis.

* I3auges enzimo telomerazés aktyvumas (tai enzimas, reikSmingas
ilgalaikei Igsteliy sveikatai ir ilginantis jy gyvenimg)



D) ugdomi jgudziai

D] meditacija

k. r

Démesio
kontrole

Emocijy reguliacija Savivoka

Savireguliacija

Salitnis: Tang Y-Y, Holzel BK, Posner MI. The neurascience of mindfulness meditation. Nature Reviews Neuroscience.
2015;16(4):213. Verté Alicja Juskiené

D] ir pokycCiai smegenyse

BRAIN BEFORE AND AFTER
10 MINUTE MEDITATION




NeuroplastiSkumas

Saltinis: https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g

Video nuoroda >>>

NeuroplastiSkumas

* Misy smegenys nuolatos keiciasi

* Kitoks mastymas, mokymasis kei¢ia smegeny strukttirg

* Atsiminimai, jprociai, patirtys, motorinés veiklos yra saugomos
smegeny strukturoje

* KaZkiek pasikeitusi smegeny struktura veikia masy situacijos
suvokimg — mes skirtingai patiriame situacija.

* Bet nepaisant nuolatiniy poky¢iy mumyse mes turime tékmes ir
nuoseklumo pojatj (nebent yra patologiniai pokyciai).


https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g

PokycCiai smegenyse vyksta smegeny
regionuose, kurie susije su:

D] meditacija

Démesio
kontrolé

Emocijy reguliacija Savivoka

Savireguliacija

Salitnis: Tang Y-Y, Holzel BK, Posner MI. The neuroscience of mindfulness meditation. Nature Reviews Neuroscience.

Padidéjes salos aktyvumas
(Santarnecchi et al., 2014)

* Sala* sukuria savasties jausma, taip pat medijuoja empatijos
jausma (tiek saves, tiek kity Zmoniy atzvilgiu). %\{ > ff

* Kuo ilgiau Zzmogus medituoja, tuo labiau iSvystoma sala, } '
taCiau net po 8 savaiciy kasdieniy pratyby pastebimi L" ...
3

AST0%

reikSmingi pokyciai.

* Desiniosios salos zZievés sustoréjimas susijes su aleksitimijos™** E
sumazejimu. -

*Sala- galiniy smegenuy skiltis. Ji yra Soninés smegeny vagos dugne.

**Aleksitimija- asmenybés bruoZai; Zmonés su aleksitimija pasizymi blogu emocijy
atpaZinimu, bloga emocijy raiSka ir orientacija j aplinkos veiksmus (vidiniai
i$gyvenimai ir patirtys ignoruojami) (Sifneos, 1976)

Santarnecchi E, D'Arista S, Egiziano E, et al. (2014) Interaction between neuroanatomical and psychological changes
after mindfulness-based training. PLoS One 9: e108359.



“Klajojantis protas yra nelaimingas”

* Dviejy Harvardo universiteto psichology,
Killingsworth ir Gilbert, 2011 m. atliktas
tyrimas pasitelkus iPhone.

* 2250 savanoriy dalyviy periodiskai teike

informacijg apie tai, kg veikia, ar yra j tai
sukaupe démesj ir kaip jauciasi.

Mind Full, or Mind$ul?

Killingsworth MA and Gilbert DT. (2010) A wandering mind is an unhappy mind. Science 330: 932.
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Fig. 1. Mean happiness reported during each ac-
tivity (top) and while mind wandering to unpleas-
ant topics, neutral topics, pleasant topics or not
mind wandering (bottom). Dashed line indicates
mean of happiness across all samples. Bubble area
indicates the frequency of occurrence. The largest
bubble (*not mind wandering”) corresponds to Killingsworth MA and Gilbert DT. (2010) A wandering mind is an unhappy mind. Science 330: 932.
53.1% of the samples, and the smallest bubble



Démesingumas ir nuotaika

* [Sauges démesingumas prognozuoja daugiau teigiamy ir maziau
neigiamy emocijy jau kitg dieng (Snippe, Nyklicek et al. 2015)

Snippe E, Nyklicek I, Schroevers MJ, et al. (2015) The temporal order of change in daily mindfulness and
affect during mindfulness-based stress reduction. J Couns Psychol 62: 106-114.

D) psichologinis poveikis

* Sumazéjes streso lygis

* Sumazéjes depresiSkumo ir nerimo lygis

* Sumazéje létiniai skausmai

* Sumazéjes nuovargis

* Maziau perdéty apmastymy (ruminavimo)
* Sulétéjes laiko tekmés pojutis

* ISaugusi gyvenimo kokybé

* Padidéjes kognityvinis ir elgesio lankstumas
* Sustipréjusi valia
* AukStesné saviverté ir pasitenkinimas gyvenimu



Démesingas jsisgmoninimas veikia streso
atsaka tiesiogiai

A Stressed Mind Leads To A Limited Life

LLearn How To Un-Stress Your Mind For An Un-Limited Life...

Sumazeje uzdegiminiai rodikliai: D] ir sumazéjusi
interleukino-6 koncentracija

Tyrimas: 35 ieSkantys darbo jsitempe individai, 3 D] intensyvios sesijos,
3 relaksacijos sesijos arba jprastas gydymas.
ISvados: Dalyviy po D] pratyby, IL-6 koncentracija buvo sumazéjusi, o

pokyciai smegenyse rodé sumazéjusius uzdegiminius procesus
(Creswell, Taren et al.).

Creswell 1D, Pacilio LE, Lindsay EK, et al. (2014) Brief mindfulness meditation training alters psychological and neuroendocrine
responses to social evaluative stress. Psychoneuroendocrinology 44: 1-12.



