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G. Beliajevas, V. Lobzinas, 1. Kopylova , Psichohigieniné savireguliacija™

p. 4 Aleksandras Makedonietis Zinojo visy savo kareiviy vardus.

p. 7 Higiena — tai mokslas apie optimaly zmogaus gyvenimo ir veiklos sglygy sudaryma, apie jo
sveikatos tausojima, ir stiprinima.

Trinaré paros formulé: 8 miegui, 8 darbui, 8 poilsiui.

p. 8 Nuovargis po jtempto darbo greiciau praeina aktyviai ilsintis.

Vargina ne darbas, o rupestis.

p. 13 Ramioje aplinkoje Zmogus sugeba atskirti 5-7 signalus, stresinéje situacijoje tik 2-3.

Lavinti nerving sistema.

p. 15 Zmogaus organizmas yra prisitaikes mazy greiciy pasauliui.

p. 18 Adaptacinés Zmogaus galimybés yra milziniskos.

p. 19 Dazniausia miego sutrikimo priezastis yra nervy sistemos perkrovimas.

p. 21 K. Sen-Simonas savo tarnui jsaké kiekvieng ryta ji Zadinti Zodziais: ,Kelkités, grafe, jusy
laukia dideli darbai!™.

Savitaiga turi ypatingq galiq tik pabudus ir prie§ uzmiegant.

p. 23 ,Meistrg gimdo pratybos"™ — K. Stanislavskis.

82 m. Gété uzbaigé ,Faustq".

p. 25 VokieCiy gydytojas E. Lindemanas du kartus moksliniais tikslais vienas perplauké vandenyng
(per 119 dieny)... ;)

p. 27 A. Bombaras asmeniniu pavyzdziu jrodé, kad Zmogus neprarades valios iSgyvena kad ir
sunkiausiomis sglygomis. Gumine pripuciama valtimi, vienas, jis per 65 paras perplauké Atlanto
vandenyng, maitindamasis ir malSindamas troskulj Zuvy sultimis ir planktonu. <...> Jis liko gyvas
todél, kad baime jveiké savo valia.

p. 45 Savo galimybiy pervertinimas yra tiek pat pavojingas kiek ir nepasitikéjimas savo jégomis.
Pagristas pasitikéjimas atsiranda tuomet, kai tikslo siekiama nuosekliai, etapais, ir kiekvienas
etapas baigiasi tam tikra, tegul nedidele, bet akivaizdZia sékme.

p. 56 <...> beveik kiekvieng neigiamg emocijg atitinka tam tikros ,savos", su Sia emocija
susijusios, raumeny grupés jtampa. Jeigu iSmoksime surasti tokias jtemptas raumeny grupes, tai
galésime jas atpalaiduoti ir kryptingai veikti vienokig ar kitokig emocija.

p. 77 Miegas — minimalaus démesio busena.

p. 78 Visa démesio paslaptis yra mokéti pazvelgti j objekta kitu kampu, netikétu aspektu — tai yra
taip pat menas.

p. 103 Stai keletas minciy apie psichiniy procesy, greiCio, tempo ir ritmo sureguliavima.
Akivaizdu, kad susierzinus jie vyksta greiCiau, o dél slopinimo sulétéja.

p. 105 Seniai pastebéta, jog nugalétojams Zaizdos gyna greiciau nei nugalétiesiems.

p. 110 ISmokti valdyti savo nuotaikg — daugeliui labai patrauklus tikslas.

p. 111 [Atpalaiduokime raumenis] visada, kai uzvaldo neigiamos emocijos.

p. 112 Raudona, oranziné ir geltona yra aktyvumo, o Zydra, mélyna ir violetiné — ramybés
spalvos. Zalia spalva — neutrali.

p. 114 Anksta erdve — kai reikia veikti, mobilizuotis; erdvi, peizazinga — kai atsipalaiduoti.

p. 121 ,Jeigu jaunysté zinoty, jeigu senatvé galéty".

p. 137 Asmenybés valingumas iSryskéja, kai reikia nugaléti klidtis.



