PRIEDAI
1 priedas

Atsipalaidavimas (meditacija) pagal Bensono metodą



2 priedas



 3 priedas

Sąmoningas kvėpavimas  (labai svarbus proto aiškumo ir ramybės ugdymo procese).

1.  Patogiai , tiesiai , bet atsipalaidavusiai atsisėskite.

2. Atidžiai stebėkite visus kvėpuojant atsirandančius pojūčius.

3. Pajuskite, kaip įkvėpiant išsiplečia krūtinė ir pilvas, o iškvepiant - susitraukia, atsileidžia.

4. Pajuskite ir stebėkite, kaip pro šnerves įeina ir išeina oras.

5. Jauskite, kaip oras kyla nosimi aukštyn, gerkle leidžiasi žemyn ir pasiekia plaučius. Įkvėpdami kreipkite dėmesį į krūtinės išsiplėtimą, iškvėpdami pajauskite, kaip kūnas nurimsta.

6. Sutelkite protą ir pajauskite ramybės akimirką prieš kitą įkvėpimą.

7. Išsiugdykite gebėjimą aiškiai pajusti kaip oras įeina ir išeina.

8. Šį lėto ir gilaus įkvėpimo ir lygiai tokio pat iškvėpimo procesą tęskite apie 15minučių.

Pastabos:

· Valios pastangos medituojant gali sukelti įtampą, todėl reikia stengtis, kad pastangos būtų švelnios.

· Įsisąmoninkite kvėpuojant kylančius patogius  ir nepatogius pojūčius: šilumą, pulsavimą, dilgčiojimą, įtampą.

· Pirmas kelias sąmoningo kvėpavimo meditacijos minutes galime skaičiuoti iškvėpimus nuo vieno iki dešimt ir atgal. Jei mintys klajoja  ir blaškosi ir pametame skaičių, pradėkime nuo pradžių. Turėtume stengtis, kad skaičiavimas netaptų mechaniškas, kad nuolatos jaustume savo kvėpavimą.

· Tik praktikuodami pajausime skirtumą tarp atpalaiduojančio kvėpavimo ir įtempto  stengimosi jį kontroliuoti. Po truputį išmoksime tiesiog sekti ir jausti kvėpavimą, nesistengti jo paveikti proto jėga.

4 priedas

Streso testas

Pažymėkite  Jums tinkantį atsakymą - "taip", "kartais" arba "ne"

	Klausimas
	Taip
	Kartais
	Ne

	1. Ar dažnai pasijuntate pavargęs?
	
	
	

	2. Ar pastebėjote, jog sunkiau susikaupiate?
	
	
	

	3. Ar turite problemų dėl apetito?
	
	
	

	4. Ar pastebėjote, jog pablogėjo atmintis?
	
	
	

	5. Ar pasitaiko, jog sunkiau užmiegate?
	
	
	

	6. Ar dažnai juntate skausmus stuburo srityje?
	
	
	

	7. Ar pasitaiko, kad sunkiai sekasi užbaigti mintį?
	
	
	

	8. Ar dažnai imate sau nebepatikti?
	
	
	

	9. Ar pastebėjote, kad be aiškių priežasčių kartais kyla   

    nerimas?
	
	
	

	10. Ar dažnai iš vis nieko nenorite matyti?
	
	
	

	
	
	Suma
	


Suskaičiuokite balus: "taip" - 2 balai, "kartais" - 1, "ne " - 0

0-5 balai

Jums galima pavydėti - Jūs neįtikėtinai  atsparus stresams. Nenumatytomis ir pavojingomis aplinkybėmis išliekate ramus ir gebantis nepamesti galvos. Jei surinkote 0-3 balus, kyla įtarimas, kad testą atlikote paviršutiniškai, nes rezultatas tiesiog neįtikėtinas.

6-13 balų

Stresai Jus spaudžia, bet ypatingų problemų nesukuria. Streso lygis - vidutinis. Atsikratyti streso Jums nėra labai sunku.

14-20 balų

Streso lygis - aukštas. Jūs turite susimąstyti apie pasekmes. Jeigu nesutirštinote spalvų, tos pasekmės - ne už kalnų. Nebūkite atsainus savo sveikatai: Jums skubiai reikia keisti savo gyvenimą.

5 priedas
DARBO - GYVENIMO PUSIAUSVYROS ĮVERTINIMAS 

	Eil. Nr.
	Klausimas
	Taip
	Ne

	1.
	Ar dirbate viršvalandžius(
	
	

	2.
	Ar pasiimate darbo į namus(
	
	

	3.
	Ar dirbate savaitgaliais ir švenčių dienomis, atostogų metu(
	
	

	4.
	Ar pradedate darbą anksčiau, kad lengviau įsibėgėtumėte(
	
	

	5.
	Ar jums tenka praleisti ar sutrumpinti pietų pertraukas(
	
	

	6.
	Ar pastebite, kad esate išvargęs nuo pastovių netikėtumų darbe(
	
	

	7.
	Ar judate, einate, valgote greitai, nes nenorite švaistyti laiko(
	
	

	8.
	Ar galite pasakyti, kad didžiąją laiko dalį mąstote apie darbo problemas(
	
	

	9.
	Ar pastebite, kad negalite praleisti darbo dienos (pavyzdžiui, susirgti), nes tai gali turėti labai rimtų pasekmių(
	
	

	10.
	Ar jums sunku sakyti "ne"(
	
	

	11.
	Ar jums svarbu atlikti darbą geriau negu kiti(
	
	

	12.
	Ar jus erzina tai, kad kiti jūsų neklauso ir nedirba taip greitai, kaip jūs(
	
	

	13.
	Ar pasakytumėte, kad esate labai ambicingas(
	
	

	14.
	Ar siekiate užduotis atlikti tobulai(
	
	

	15.
	 Darbo dienos pabaigoje jaučiatės išsekęs(
	
	

	16.
	Ar jums sunku atsipalaiduoti ir nieko neveikti(
	
	

	17.
	Ar jaučiate kaltę, kai ilsitės, ypač kai artėja darbų atlikimo terminai(
	
	

	18.
	Ar jums sunku džiaugtis laisvalaikiu, nes negalite nustoti galvoti apie problemas darbe(
	
	

	19.
	Ar pastebite, kad laisvalaikis jums nuobodus ir jūs meiliau jau dirbtumėte biure(
	
	

	20.
	Ar pastebite, kad žodis "atostogos" jums sukelia neigiamas emocijas, nes nežinote, ką jų metu galėtumėte veikti(
	
	

	21.
	Ar dažnai kalbate apie darbą laisvalaikiu su draugais ar šeimos nariais(
	
	

	22.
	Ar sugebate išlaikyti pusiausvyrą tarp darbo ir asmeninio gyvenimo(
	
	


Įvertinimas:
Jei į 4 ar daugiau klausimų atsakėte teigiamai, tikėtina, kad priartėjote prie darboholizmo ribos, t.y. nesugebėjimo nustoti dirbti ir, galvoti vien apie darbą darbe ir namie ar bendraujant su žmonėmis, įsitikinimo, kad jei jūs nedirbsite, pasaulis sugrius.

6 priedas
VILTIES SKALĖ

(pagal  Snyder)

Apibraukite kiekvieno žemiau pateikto teiginio geriausiai Jums tinkantį atsakymo variantą

	Teiginys 
	Visiškai neteisinga
	Dažniausiai neteisinga
	Kartais neteisinga
	Truputį neteisinga
	Truputį teisinga
	Kartais teisinga
	Dažniausiai teisinga
	Visiškai teisinga

	1. 
	Žinau daug būdų, kaip ištrūkti iš transporto spūsties.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	2. 
	Aš energingai siekiu savo tikslų.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	3. 
	Kiekviena problema turi keletą sprendimų.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	4. 
	Žinau nemažai būdų, kaip pasiekti svarbiausius gyvenime dalykus.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	5. 
	Net tais atvejais kai kiti žmonės nusivilia, žinau, kad galiu rasti būdą išspręsti problemą.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	6. 
	Mano įgyta patirtis puikiai mane paruošė ateičiai.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	7. 
	Man gyvenime sekasi gerai.


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	8. 
	Aš pasiekiu išsikeltus tikslus.


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8


Sudėkite pasirinktų atsakymų skaičius. 

Atsakymų suma
_______

55 ir daugiau - geras, sveikas vilties lygmuo.


42 - 54 - pakankamas vilties lygmuo.


41 ir mažiau - pastovaus vilties jausmo trūkumas.




Keturi pagrindiniai atsipalaidavimo elementai  (pagal Bensoną)








Rami aplinka.





Susikaupimo objektas (žodis, garsas, mantra, pojūtis, kvėpavimas, ir pan.).





Pasyvus santykis (išsilaisvinimas  nuo minčių, tikslų - leidimas mintims plaukti šalia).





Patogi kūno padėtis (svarbiausia , kad nebūtų raumenų įtampos).











Instrukcija atsipalaidavimui 


(pagal Bensoną)








 Patogiai , ramiai atsisėskite.


 Užsimerkite.


 Atpalaiduokite visus raumenis  


pradedant kojų raumenimis ir baigiant veido raumenimis. Išlikite atsipalaidavę. Kvėpuokite per nosį. Dėmesį sutelkite į kvėpavimą. Po iškvėpimo mintyse "ištarkite" žodį (mantrą). Pavyzdžiui: įkvėpimas… iškvėpimas - mantra, įkvėpimas … iškvėpimas - mantra ir t.t. Kvėpuokite lengvai ir natūraliai.


 Patogioje, malonioje kūno padėtyje būkite 10-20 minučių. Galite bent trumpam atsimerkti, kad pasižiūrėtumėte į laikrodį, bet visai nesijaudindami, atsipalaidavę.


Nesijaudinkite dėl to, ar jums pavyksta sėkmingai pasiekti gilų atsipalaidavimą. Nesikankinkite ir neįsitempkite - leiskite atsipalaidavimui atsirasti savo laiku. Vėl ir vėl grįžtant prie dėmesingo mantros  kartojimo, atsipalaidavimas jus apims vis lengviau.


Meditaciją atlikite 1-2 kartus dienoje bet kokiu metu, bet ne anksčiau, nei 2 valandas pavalgius.





Atsipalaidavimas - tai proto atsijungimas  nuo  išorinio pasaulio ir  "rūpesčių", nuo minčių apie praeitį ir dabartį. Atsipalaidavimas suteikia galimybę "užčiuopti" išsiderinusias vidines sistemas, jas "suderinti" ir atstatyti pusiausvyrą.














