Savireguliacija
Kas tai yra savireguliacija?
Gyvojoje gamtoje savireguliacija itin paplitusi. Dar 1878m. Cloude Bernard pastebéjo, kad

kiekvienas gyvas organizmas yra savireguliacinis, kadangi organizmams biitina iSlaikyti daug
vidiniy parametry, tokiy kaip kiino temperatiira, Sirdies ritmas, kraujotaka, stabiliais.

Taciau, psichologinis savireguliacijos supratimas Siek tiek skiriasi, todé¢l kad ne visi zmongs turi
gerai i§vystytus emocinio ir elgesio savireguliacijos mechanizmus.

. Savireguliacijos konstruktai

Moksliniuose darbuose i$skiriami jvairtis savireguliacijos geb¢jimai, tokie kaip:

- emocijy reguliavimas

- elgesio reguliavimas

- valinga kontrolé

- geb¢jimas atidéti apdovanojima, susilaikyti

- slopinimo kontrolé

- démesio reguliavimas

- paklusnumas

- malonumo atidé¢jimas

Apibendrinus, dazniausiai psichologai, vartodami terming ,,savireguliacija®, gali paminéti vieng
i$ dviejy dalyky: elgesio savireguliacija arba emocing savireguliacija.

Savireguliacija ir sgmoningumas

Savireguliacijai reikalingas saves suvokimas ir savo emocinés biiklés stebéjimas. Sagmoningumas
apie savo mintis, jausmus ir elgesj yra savireguliacijos pagrindas: be jo néra galimybés atspindéti
ar pasirinkti kitokio kelio.

Kaip raSo M. Bronson, 2000 (cit. pgl. R. Breidokieng, 2012 ), valingos ir sgmoningos
savireguliacijos gebéjimas yra esminis miisy supratimo apie tai, ka reiskia buiti Zmogumi,
poZymis.

Penki savireguliacijos tobulinimo biidai :

1. Gyvenkite sgZiningai ir atitinkant savo vertybes:

- biikite geru pavyzdziu

- praktikuokite tai, ka skelbiate

- kurkite pasitikéjimo aplinka

- gyvenkite pagal savo vertybes

2. Praktikuokite savidiscipling, t.y. jsipareigojima kazko imtis ir atkakly darbg tai pasiekti.
Vaikai nuolat mokosi 1§ tévy, matydami jy elges;.

3. Ugdykite vaiky savimonés jausma, kuris padés jiems suzinoti, kas yra jo stipriosios ir
silpnosios pusés, ir kas gali paskatinti ji 1 sunkiai pakeliamus iSgyvenimus. Mokykite jvardinti ir
priimti savo jausmus tokius, kokie jie yra ,,Cia ir dabar

4. Mokykite savikontrolés igiidziy, t.y. geb¢jimo nustatyti prioritetus, reguliuoti savo emocijas ir
atsispirti savo impulsams.

5. Nuolat taikykite démesingo sagmoningumo praktikas, joga, aerobinius pratimus. Tai padeda
siekti sgmoningos savireguliacijos.



