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Psichinés ir fizinés sveikatos vienoveé:

Mental and physical health: concept and

samprata ir praktika

practice

Anotacija

Studijuojantieji susipazins su zmogaus psichinés ir fizinés sveikatos vienovés teoriniu pagrindimu ir raiska,
Zmogaus psichikos raida bei fizinio aktyvumo vaidmeniu,fiziniy ypatybiy ugdymo principais; vadovaudamiesi
jgytomis Ziniomis, studentai gebés jsivertinti savo elgseng ir pasirinkti sveikatai palankius modelius bei juos
taikyti, tokiu bGdu ugdant gebéjima ir motyvacijg prisiimti atsakomybe uz savo psichine ir fizine sveikata.
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Koordinuojantis: doc. dr. R. Zilinskiené

Kiti: doc. dr. R. Viliiniené, doc. dr. J. Armoniené
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Dalyko (modulio) tipas

Pirmaji
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lgyvendinimo forma
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Vykdymo kalba (-os)
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Pavasario ir rudens semestrai
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ISankstiniai reikalavimai: néra

Gretutiniai reikalavimai (jei yra): néra

Dalyko (modulio)
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Visas studento darbo

Kontaktinio darbo
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Savarankisko darbo
valandos

5 130

48 82

Dalyko (modulio) tikslas: studijy programos ugdomos kompetencijos

Modulio tikslas — supazindinti su Zmogaus psichinés ir fizinés sveikatos vienovés teoriniu pagrindimu ir
raiSka, Zzmogaus psichikos raida bei fizinio aktyvumo vaidmeniu, ugdyti gebéjimus analizuoti sociokultdrinés

aplinkos jtakg darnios asmenybés formavimuisi, vadovaujantis moksliniais argumentais
elgseng ir pasirinkti sveikatai palankius modelius.

jsivertinti savo

Dalyko (modulio) studijy siekiniai Studijy metodai Vertinimo metodai
Zinos ir gebés paaiskinti  psichikos Paskaita, probleminis | - Referato pagal pasillytas
formavimosi  #mogaus raidos  procese déstymas, nagrinétos | temas ir asmeninés sveikos
pagrindus, ryéj su fizinés raidos procesais, Iltgraturos anallz_e _ir | gyvensenos ir fizinio
aplinkos jtakg asmenybés formavimuisi; pristatymas, diskusija, | aktyvumo programos

atvejo analize. vertinimas

. - egzaminas
Zinos ir gebés suvokti bei kritiSkai vertinti

asmens patiriamy psichiniy ir fiziniy sunkumy

kontekstg bei asmens savybiy korekcijos

galimybes  psichologinémis ir fizinémis

priemonémis, pasirenkant tinkamus sunkumy

jveikimo bddus ;

. . e e Paskaita, probleminis | - Asmeninés sveikos
Gebés suvokti psichinio ir fizinio Zmogaus de : , . o

. . . . | déstymas, diskusija, | gyvensenos ir fizinio
funkcionavimo pagrindus, atsakomybe uz | . -7 D .

. . A . . individualiy fiziniy ypatybiy | aktyvumo programos
savo (fizine ir psichine) sveikatg. Gebeés | ., . o D )
R S - - i(si)vertinimas, asmeninés | programos (teksto ir
pasirinkti ir taikyti adekvacius, mokslu grjstus . e . . -
; . - S sveikos gyvensenos ir fizinio | PowerPoint jos pateikties)
jrankius sveikos gyvensenos realizavimui. L
aktyvumo programos | jvertinimas




| rengimas.
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1. Holistinis pozilris | sveikatg ir gyvensena: | 2 2 4 | 8 | Pasirengti
fiziné, psichiné, emociné, socialiné geroveé ir diskusijoms "Sveikas
gyvenimo  kokybé. Psichinés sveikatos universitetas?"
samprata. (pagal
Pasaulinés sveikatos organizacijos http://www.healthyun
rekomendacijos (mityba, fizinis aktyvumas, iversities.ac.uk/toolki
sveikata). Gyvensenos ir fizinio aktyvumo t-and-resources/  ir
ypatumai jvairiais gyvenimo etapais, su lytimi bei "Zalingi jprogiai ir
susije ypatumai. Zalingi jprogiai ir jy ju prevencija" (L.
prevencija.  Sveikos  mokyklos,  sveiko Bulotaité
universiteto koncepcija (R. Zilinskiené) "Priklausomybiy
anatomija”
2. Biopsichosocialinis asmenybés | 4 4 8 |1 | Parengti referatg
funkcionavimo supratimas, psichoanalizés 0 | apie pagrindinius
indélis vystant & modelj, modelio reikdmé psichosomatinius
sveikatos ir ligos sampratai. sutrikimus (straipsnis
Kasdienio gyvenimo potencija ir bédos Nakao, M., Work-
psichosomatiniu pozidriu. Kino ir psichikos related stress and
rySio neiSvengiamumas ir i to sekancios psychosomatic
praktinés pasekmeés. medicine ir kt.).
Nemedikamentinés (savi)pagalbos galimybés
emociniy sunkumy bei psichikos sutrikimy
atveju (R. Vilidniené)
3. Naujausios psichikos veiklos sampratos | 2 2 4 | 8 | Pasirengti seminarui:
idéjos: prieraiSumas; mentalizacija; a) “PrisiriSimo
neuropsichoanalizé.  Ankstyvyjy  santykiy formavimasis,
svarba prieraiSumo formavimuisi vélesnei prieraiSumo tipai, jy
Zzmogaus gyvenimo kokybei, jo santykiams. svarba  brandziam
Mentalizacijos proceso  sutrikimai, tai asmenybés
salygojantys veiksniai, korekcijos galimybés. formavimuisi”(pagal
Patirty rySio deficity pasekmés ir galimybés https://internal.psych
jas koreguoti vélesniame amziuje (R. ology.illinois.edu/~rcf
Viliniené) raley/attachment.htm
ir
https://www.youtube.
com/watch?v=kwxjfu
PIArY&t=2s )
b) "Mentalizacija
kaip bldas
struktdruoti
kasdienes emocines
patirtis" (pagal
https://www.youtube.
com/watch?v=MJ1Y
9zw-n7U&t=6s )
4. Normali ir apsunkinta asmenybés raida. | 2 2 4 | 8 | Parengti referatg
Korekcijos galimybés ir ribos. Ribinio tipo “Nebrandis gynybos
asmenybé. Atpazinimas, profesionaliy mechanizmai -
intervencijy bei savipagalbos galimybés. apibrézimai ir
Kasdienis psichikos stabilumo ir savivertés pavyzdziai is
palaikymas Psichologiniai jveikos ir gynybos kasdienio
mechanizmai. Gynybos lygiai, jy klasifikacija ir gyvenimo”; “Brandds
reikSme kasdieniniame gyvenime ir GM - samprata ir




patologijoje (R. ViliGniené). pavyzdziai is
akademinio
gyvenimo” ((Mc.
Williams 92-113 ir
115-134 p.)

5. Nuotaikos ir nerimo sutrikimai. PasireiSkimo
jvairoveé. Atpazinimas, profesionaliy
intervencijy bei savipagalbos galimybés.
Fizinio aktyvumo reik8mé psichikos stabilumo
palaikymui (R. Vililniené)

Pasirengti seminarui:
a) Depresijy tipai
https://www.nimh.nih.
gov/health/topics/dep
ression/index.shtml
b) Nerimo
simptomy
jvairové ir jo
rySys su stresu.
https://www.nimh.nih.
gov/health/topics/anx
iety-
disorders/index.shtml
c) Panikos
sutrikimas
https://www.nhs.uk/c
onditions/panic-
disorder/

6. Motyvacija fiziniam aktyvumui ir sveikai
gyvensenai, palankios aplinkos kdrimas.
Kasdieniai judéjimo jprociai, jy jtaka sveikatai
ir koregavimas. Fizinis aktyvumas kaip
veiksmingas streso valdymo, ligy prevencijos
bei reabilitacijos po ligy ir traumy jrankis.
Fizinio aktyvumo jtaka nerimo ir nuotaikos
sutrikimy gydyme ir  prevencijoje  (R.
Zilinskiené)

—

Pasirengti diskusijai
"Reguliarus fizinis
aktyvumas - viena
esminiy psichinés
sveikatos prielaidy?*
(pagal Bouchard, C.,
Blair, S. N., Haskell,
W. L., J. Jankauskas,
savarankiSka S$altiniy
paieska)

7. Fiziniy ypatybiy ugdymo principai.
Harmoningas kdno formavimas, judesiy
kultdros ugdymas. Motoriniai gebéjimai ir jy
ugdymas: iStvermés, greitumo, Soklumo,
jégos, koordinacijos ugdymo fiziologiniai bei
psichologiniai  veiksniai.  Aerobiniai  bei
anaerobiniai fiziniai kraviai, jy jtaka sveikatai
(R. Zilinskieng, J. Armoniené).

—

—

8. Fizinio pajégumo jvertinimas, testavimas,
jvairiy savistabos priemoniy naudojimas
(asmeniné  savistabos jranga, mobilios
programélés ir kt.). Fizinio aktyvumo veiklos
planavimo, optimalaus kraviy ir veikly
parinkimo  principai. Aktyvaus laisvalaikio
galimybés: sporto Saky ir veikly jvairove,
pagrindinés taisyklés ir principai, jy poveikis
sveikatai, galimybés, rizikos. Traumos ir jy
prevencija (R. Zilinskieng)

—

Praktiskai susipazinti
su pagrindiniais
fiziniy ypatybiy
jvertinimo bldais,
savistabos
priemonémis,
testavimo principais
https://www.topends
ports.com/testing/test
sl/index.htm?utm_sou
rce=sendinblue&utm
campaign=Staying
fit and healthy at h
ome a letter from
Topend Sports&utm
medium=email.
Parengti asmenine
sveikos gyvensenos
ir fizinio aktyvumo
programa
(tekstas/aprasas ir
PowerPoint pateiktis)
(Skurvydas, A., 17-
45 p., 129-225p.,
303-380p., 381-405
p.)

IS viso

| Vertinimo strategija | Svori | Atsiskaity | Vertinimo kriterijai




proc.

mo laikas

Referatas

pasillyta/pasirinkta tema

X)

20

Semestro
metu

Referaty pagal pasidlytas/pasirinktas temas vertinimas.

Vertinamas 10 baly skaléje:

¢ aiSkumas, Saltiniy bei argumenty parinkimo
tikslingumas (6 balai);

¢ iSvady pagrindimas tekste iSdéstytais argumentais (2
balai);

¢ rasto kalbos kultdra, déstymo nuoseklumas (1 balas);

¢ 3altiniy citavimo taisyklingumas (1 balas)

Asmeniné
gyvensenos ir
aktyvumo
(tekstas ir
pateiktis) (Y)

sveikos
fizinio
programa
PowerPoint

30

Semestro
metu

Sveikos gyvensenos programa vertinama 10 baly

skaléje. Vertinimo kriterijai ir maksimalUs balai:

e programos kompleksiSkumas (3 balai);

¢ gyvensenos pokyciy pagrindimas (2 balai);

¢ fizinio aktyvumo programos atitiktis metodikos
principams ir asmens fiziniy ypatybiy rodikliams (2
balai);

e PowerPoint pateikties aiSkumas, vaizdumas (2 balai);

e atsakymas j klausimus - iSsamumas, pagrindimas
argumentais (1 balas).

Egzaminas rastu (testas)

(2)

50

Egzaminy
laikymo
laikotarpio
metu

Egzaming sudaro dviejy daliy testas, skirtas pasiekimy
atskirose kurso dalyse jvertinimui: psichiné sveikata 40
proc. ir fizinés sveikata bei fizinis aktyvumas — 60 proc.
galutinio balo.

Testo klausimyng sudaro ne daugiau kaip 30 uzdaro ir
atviro tipo klausimy. Atsakymai yra vertinami 10 baly
skaléje:_kiekvienas teisingas atsakymas vertinamas vienu
tasku.

Studento surinkta tasky suma (30 tasky) dalijama i$ 3,
taip konvertuojant j testo jvertinimg deSimtbaléje skaléje).

Kaupiamojo jvertinimo pazymys: A = 0,2X + 0,3Y + 0,52

Autorius Leidimo | Pavadinimas Periodinio | Leidimo vieta ir
metai leidinio leidykla
Nr. ar internetiné
ar leidinio | nuoroda
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