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Reikalavimai studijuojanciajam

ISankstiniai reikalavimai: néra

Gretutiniai reikalavimai (jei yra): Angly k. mokéjimas
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Savarankisko darbo
valandos

Kontaktinio darbo
valandos

5 130

48 82

Dalyko (modulio) tikslas: studiju programos ugdomos kompetencijos

Studijy dalyko tikslas — supazindinti su zmogaus psichinés ir fizinés sveikatos vienovés teoriniu pagrindimu ir raiska,
zmogaus psichikos raida bei fizinio aktyvumo vaidmeniu, analizuoti sociokultiirinés aplinkos jtaka darnios asmenybés
formavimuisi. Vadovaudamiesi moksliniais argumentais, studentai gebés jsivertinti savo gyvenseng ir pasirinkti

sveikatai palankius modelius.

Dalyko (modulio) studiju siekiniai

Studijy metodai

Vertinimo metodai

Zinos pagrindines koncepcijas, pagrindziangias
holisting (biopsichosocialing) sveikatos ir
gyvenimo kokybés samprata; asmens psichikos
raidos désningumus, biidingus sutrikimus bei jy
korekcijos ir prevencijos priemones; fiziniy
ypatybiy ugdymo principus, fizinio aktyvumo
biidus ir jy poveikj psichikos sveikatai, fiziniy
traumy prevencijos priemones.

Paskaita, probleminis
déstymas;

nurodytos literatiiros studijos;
diskusija.

Egzaminas (Zr. Vertinimo
kriterijus).

Gebeés analizuoti ir kritiSkai vertinti jvairias fizinés
ir psichinés sveikatos dedamuyjy bei jy saveikos
raisSkos formas, identifikuoti problemas ir sitilyti
ziniomis grindZiamus sveikos gyvensenos
sprendimus.

Atvejy analizé;

pasirengimas diskusijai,
pranesimy / PowerPoint
pateik¢iy rengimas;
individualiy fiziniy ir psichiniy
ypatybiy testavimas ir
savistaba.

Individualiy pranesimy
aptarimas, diskusijy
apibendrinimas (formuojamasis
vertinimas).

Pateikties pasirinkta/ pasiiilyta
tema jvertinimas kiekvieno
seminaro metu (zr. Vertinimo
kriterijus).

Gebeés pritaikyti pagrindinius biopsichosocialinés
asmens sveikatos sampratos principus,
koncepcijas ir priemones realiomis salygomis.

Gebeés prisiimti atsakomybe uz savo fizing ir
psiching sveikata, vadovaujantis moksliniais
argumentais, savo pavyzdziu daryti pozityvia
jtaka bendruomenei.

Sveikos gyvensenos asmeninés
programos, jos pateikties
rengimas.

Asmeninés sveikos gyvensenos
programos jvertinimas (Zr.
Vertinimo kriterijus).

Temos

Kontaktinio darbo valandos

Savarankisky studijy
laikas ir uZduotys
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1. Holistinis pozitris | sveikata ir gyvensena. | 2 2 4 | 8 | Pasirengti diskusijoms
Pasaulinés sveikatos organizacijos gyvensenos "Sveikas
rekomendacijos. Gyvensenos ypatumai jvairiais universitetas?" (pagal
gyvenimo tarpsniais, su lytimi susij¢ ypatumai. http://www.healthyuni
Zalingi jproéiai ir jy prevencija. Sveikos mokyklos, versities.ac.uk/toolkit-
sveiko universiteto koncepcija. and-resources/ ir  bei
"Zalingi jproéiai ir jy
prevencija" (L.
Bulotaité
"Priklausomybiy
anatomija"
2. Fiziniy ir psichikos dedamyjy sgveika | 2 2 4 | 8 | Parengti pateiktis apie
biopsichosocialingje asmens sveikatos sampratoje. pagrindinius
Psichosomatinés problemos ir jy prevencija psichosomatinius
kasdieniame gyvenime. sutrikimus ~ (straipsnis
Nakao, M., Work-
related  stress and
psychosomatic
medicine).
3. Psichikos ypatumy ir veiklos aiSkinimas. | 2 2 4 | 6 | Pasirenti seminarams
Pagrindinés psichoterapijos mokyklos, jy bazinés “Psichoanalizés
nuostatos. pamatiniai  teiginiai;
psichikos
funkcionavimo
modeliai; vary teorija”
(Mc. Williams 22-26
p.)
4. Psichikos funkcionavimo sampratos raida. 2 2 4 | 6 | Pasirengti seminarui
Normali ir apsunkinta asmenybés raida jvairiy “Kasdienis  psichikos
mokykly pozitriu. Korekcijos galimybés ir ribos. funkcionavimas
remiantis  objektiniy
rysiy mokyklos
pozitiriu” ((Mc.
Williams 23-36 p.)
5. Naujausios psichoterapijos idéjos: prieraiSumas; | 2 2 4 | 8 | Pasirengti seminarui:
mentalizacija, DBT. Ankstyvyjy santykiy svarba “Prisiri$imo
prieraiSumo formavimuisi. Patirty ry$io deficity formavimasis,
pasekmés (emocinés ir fizinés) ir galimybés jas prieraiSumo tipai, jy
koreguoti vélesniame amziuje. svarba brandziam
asmenybés
formavimuisi”(pagal
https://internal.psychol
ogy.illinois.edu/~rcfral
ey/attachment.ntm ir
https://www.youtube.c
om/watch?v=kwx;jfuPI
ArY&t=2s)
6. Refleksinés funkcijos reikSmé Zmogaus | 2 2 4 | 6 | Pasirengti  seminarui
gyvenimo kokybei bei mokymosi procesui. "Mentalizacija  kaip
Mentalizacijg salygojantys veiksniai, korekcijos budas struktiiruoti
galimybés, sasajos su gebéjimu  mokytis. kasdienes  emocines
Refleksinés funkcijos vystymas(-is) vélesniame patirtis" (pagal
amziuje https://www.youtube.c
om/watch?v=MJ1Y9z
w-n7U&t=6s )
7. Motyvacija fiziniam aktyvumui, palankios | 2 2 4 |8 Pasirengti  diskusijai

aplinkos kiirimas. Kasdieniai judéjimo jprociai, juy




jtaka sveikatai ir koregavimas. Fizinis aktyvumas "Reguliarus fizinis
kaip veiksmingas streso valdymo, ligy prevencijos aktyvumas ir psichiné
bei reabilitacijos po ligy ir traumy priemoné. sveikata — mitas ar
mokslu pagristas
teiginys?” (pagal
Bouchard, C., Blair, S.
N., Haskell, W. L., J.
Jankauskas,
savarankiska Saltiniy
paieska)
8.  Fizinio pajégumo jvertinimas, testavimas, | 2 2 |2 6 |10
jvairiy savistabos priemoniy naudojimas. Fizinio ISbandyti pagrindinius
aktyvumo veiklos planavimo, optimalaus kruviy ir fiziniy ypatybiy
veikly parinkimo principai, savistaba. Aktyvaus testavimo ir savistabos
laisvalaikio galimybés: sporto Saky ir veikly bidus, pasirengti
jvairové, pagrindinés taisyklés ir principai, jy diskusijai
poveikis sveikatai, galimybés, rizikos. Traumos ir
jy prevencija.
9.  Fiziniy  ypatybiy ugdymo  principai. | 4 4 |2 10 | 14
Harmoningas kiino formavimas, judesiy kultiiros
ugdymas. Motoriniai geb¢jimai ir jy ugdymas:
iStvermés, greitumo, Soklumo, jégos,
koordinacijos ugdymo fiziologiniai  bei Parengti asmenine
psichologiniai veiksniai. Aerobiniai bei sveikos  gyvensenos
anaerobiniai fiziniai kriiviai, jy jtaka psichinei programg (tekstas ir
sveikatai. Nerimo ir nuotaikos sutrikimy prevencija pateiktis) (Skurvydas,
ir gydymas: fizinio aktyvumo reik§mé. A, 17-45 p., 129-
10. Kasdienis psichikos stabilumo ir savivertés 2 2 4 |8 | 225p., 303-380p., 381-
palaikymas Psichologiniai jveikos ir gynybos 405 p.)
mechanizmai. Gynybos lygiai, jy klasifikacija ir
reik§mé kasdieniniame gyvenime ir patologijoje.
Psichikos atsparumas, jo reik§mé ir didinimo
galimybés
IS viso | 22 22 | 4 48 | 82
Vertinimo strategija Svoris | Atsiskaity | Vertinimo kriterijai
proc. | mo laikas
Referatas 15 Semestro Referaty pagal pasitlytas/pasirinktas temas vertinimas 10 baly
pasililyta/pasirinkta ~ tema metu skaléje (maksimalus jvertinimas):
X e tikslinga Saltiniy atranka, aiskus teiginiy formulavimas (6
balai);
e argumenty parinkimas i§vadoms pagrjsti (3 balai);
e atsakymai j klausimus (i§samumas, adekvatumas) (1 balas).
Asmeniné sveikos 35 Semestro Sveikos gyvensenos programos vertinimas 10 baly skaléje
gyvensenos programa - metu (maksimalus jvertinimas):
tekstas ir PowerPoint e programos kompleksiskumas (3 balai);
pateiktis () e gyvensenos poky¢iy psichologinis pagrindimas (2 balai);
o fizinio aktyvumo programos atitiktis metodikos principams ir
asmens fiziniy ypatybiy rodikliams (2 balai);
e PowerPoint pateikties aiskumas, vaizdumas (2 balai);
e atsakymai j klausimus (iSsamumas, adekvatumas) (1 balas).
Egzaminas rastu (Z) 50 Sesijos Egzaming sudaro 2 atviri klausimai /situacijos modeliavimas.
metu Egzamino vertinimas 10 baly skaléje (maksimalus jvertinimas):
e atsakymy i§samumas ir kompleksiskumas (5 balai);
e argumenty parinkimo tikslingumas (4 balai);
e rasto kalbos kulttira (1 balai).
[jei egzaminai vykdomi distanciniu biidy, tai egzaminas
organizuojamas VU VMA aplinkoje, skiriant | valanda]

Kaupiamojo jvertinimo paZymys: A=0,15xX+0,35XY +0,5xZ

Autorius

| Leidimo | Pavadinimas

| Periodinio | Leidimo vieta ir




metai leidinio Nr. | leidykla
ar leidinio | ar internetiné nuoroda
tomas
Privalomoji literatiira
2015 Okanagano chartija https://internationalhea
Ithycampuses2015.sites
.olt.ubc.ca/files/2016/0
1/Okanagan-Charter-
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Attachment Theory and '
Research
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Attachment theory - Understanding /watch?v=kwxjfuPIArY &
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2016 Peter Fonagy: What is https://www.youtube.com
Mentalization? /watch?v=MJ1Y9zw-
n7U&t=6s
2010 Judesiy mokslas: raumenys,
Skurvydas, A. valdymas, mokymas, reabilitavimas, Kaunas
sveikatingumas, treniravimas,
metodologija
Bouchard, C., Blair, S. | 2012 Physical Activity and Health Human Kinetics
N., Haskell, W. L.
Nakao, M. 2010 Work-related stress and BioPsychoS | https://bpsmedicine.biom
psychosomatic medicine ocial edcentral.com/articles/10.
Medicine 1186/1751-0759-4-4
(pateikiama pdf formatu)
Jankauskas, J. P. 2015 Sveikos gyvensenos pagrindai VU leidykla, Vilnius
Papildoma literatiira
2017 The Strange Situation | Mary https://www.youtube.com
Ainsworth, 1969 | Developmental /watch?v=m_6rQk7jlrc
Psychology
2017 How Babies Form Attachments | https://www.youtube.co
Four Stages | Schaffer & Emerson m/watch?v=WRQiCcH35
1E
Bulotaité, L. Priklausomybiy anatomija 2009 Vilnius, Tyto Alba
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