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Naudinga kiekvieno darbo pradzia -
KETINIMAI

IS Siy mokymuy as ketinu/noriu gauti

Tai man svarbu, nes

Tam, kad gauciau tai ko noriu, turiu




Julius Neverauskas
* Gydytojas-psichoterapeutas ir neurologas, medicinos moksly
daktaras

e Lietuvos sveikatos moksly universiteto (LSMU) podiplominiy
psichoterapijos studijy kurso vadovas

* LSMU Neuromoksly instituto mokslo darbuotojas

* Lietuvos kognityvineés ir elgesio terapijos asociacijos
eksprezidentas

* Lietuvos jsisgmoninimu grjstos psichologijos asociacijos
eksprezidentas

* Antiaging-medicinos specialistas? ir entuziastas
* Mokymuy jmonéms/organizacijoms vadovas ir lektorius



ISMOKIMO (ZINOJIMO) LYGIAI

*Girdéjau *Nezinau, kad

Finau neZinau,

e Moku *Zinau, kad neZinau
-DARAU IR TOBULEJU  *Zinau kq Zinau ir
eMokau kitus zinau ko nezinau
«Mokau mokytojus *Zinau kg noriu Zinoti

ir ko nenoriu zinoti



Sio mokymo bloko programa

Apie sportininkus kaip zmones ir asmenybes

Sportas kaip smegeny galiy naudojimo mokslas ir menas.

Kas yra psichologinis atsparumas ir kaip jis pasireiskia sporto kontekste.
Psichologinio atsparumo svarba skirtingose sporto Sakose ir karjeros etapuose.
Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo poziuriu

Samoningumo (mindfulness) galia ir praktinis taikymas sporte.

Efektyvi, taCiau nealinanti savikontrolé, savidisciplina ir savireguliacija
Atsparumas nesékméms. Atsistatymo psichologija: kaip greitai grjzti j optimaly busenos lyg;.
Vidiné motyvacija ir jos islaikymas ilgalaikéje perspektyvoje.

Psichologinis lankstumas ir jo ugdymas fizinio lavinimo tikslais

Svarbiausi bendravimo ir konflikty valdymo jgudziai kaip psichologinio atsparumo dalis.
Kriziy prevencija ir jy suvaldymas kaip psichologinio atsparumo komponentas
Psichologinis atsparumas kaip asmenybés bruozas.



Sportininkai
kaip zmones ir asmenybes

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Asmenybes savybes,
kurios padeda siekti sporto aukstumy
Kognityviniai bruozai
 Démesio koncentracija — gebéjimas fokusuotis j svarbiausia.
* Psichologinis lankstumas — gebéjimas prisitaikyti prie situaciju.

 Strateginis mgstymas — gebéjimas matyti ilgalaikj plang, o ne tik artimiausias
rungtynes.

* Mokymosi gebéjimai — imlumas naujoms technikoms, treniruoCiy metodames.
Emociniai bruozai

* Emocinis stabilumas — mazesnis jautrumas stimulams.

e Atsparumas nesékméms — gebéjimas greitai ,atsikelti po klaidy ar pralaimeéjimu.

* Optimizmas — pozityvus ir viltingas pozitris net sudétingose situacijose.

* Savikontrolé — gebéjimas reguliuoti emocijas ir impulsus.



Asmenybes savybes,
kurios padeda siekti sporto aukstumy
Socialiniai bruozai
* Lyderysté — gebéjimas jkvépti kitus, buti pavyzdziu.
 Komandiskumas — gebéjimas bendradarbiauti ir pasitikeéti kitais.

* Drausmingumas — pagarba treneriams, taisykléms, tvarkai.
e Atsakomybé — tiek uz savo, tiek uz komandos rezultata.

Valios bruozai
 Disciplinuotumas — nuosekliai laikytis treniruociy rezimo.
* Kantrybé — gebéjimas ilgai dirbti be greito atlygio.

e Ryztingumas — greitai priimti sprendimus ir jy laikytis.
* |Stvermeé — nepasiduoti net sunkiomis aplinkybémis.



Asmenybeés savybes,
kurios padeda siekti sporto aukstumy

Motyvaciniai bruozai
* Didelis siekis laiméti / pasiekimy troskimas (need for

achievement).

* Vidiné motyvacija (mégavimasis paciu procesu, ne tik

rezultatu).
* Atkaklumas — gebéjimas i
 Ambicingumas — auksty ti

gai dir

<sly keé

oti del tikslo.

Imas sau.



Asmenybeés savybes,
kurios padeda siekti sporto aukstumy

Asmenybés profiliai, dazniausiai matomi tarp siekianciy
sporto aukstumy
* Labai konkurencingi — mégsta varzytis, lygintis, siekia buti pirmi.
* Orientuoti j rezultatg — aiskiai mato savo tikslus ir krypt;.
* Labai savikritiski — nori nuolat tobuléti, nepatenkinti vidutiniSkumu.

* Toleruojantys diskomfortg — gali atlaikyti skausmg, nuovargj,
nuobodul,.

* Didelio saviveiksmiskumo (self-efficacy) — tiki, kad nuo jy pastangy
priklauso rezultatai.



Idealaus sportininko psichologinis profilis

Pagrindiniai, butini bruozai
Tai savybeés, be kuriy sunku siekti auksciausio lygio sporte:
e Atkaklumas —ilgalaikis kryptingas darbas nepaisant nesékmiy.
* Disciplinuotumas — nuoseklus treniruociy rezimo ir plany laikymasis.
* Pasiekimy motyvacija — stiprus vidinis noras laiméti, tobuléti ir jveikti
save.
e Atsparumas stresui — gebeéjimas islikti ramiam bei efektyviam
spaudimo metu.
* Didelis saviveiksmiskumas (self-efficacy) — tikéjimas, kad nuo mano
pastangy priklauso rezultatai.



Idealaus sportininko psichologinis profilis

Labai svarbus bruozai
Sie bruoZai stipriai padidina galimybes pasiekti sporto aukstumy:
* Emocijy kontrolé — valdyti nerimg, pyktj, nusivylima.

* Démesio koncentracija — gebéjimas fokusuotis j esminius dalykus varzyby
metu.

* Motyvacinis lankstumas — gebéjimas islaikyti ugnj tiek kasdienése
treniruotése, tiek ilgalaikéje perspektyvoje.

* Tolerancija diskomfortui — fiziniam skausmui, nuovargiui, monotonijai.

 Komandiskumas arba lyderysté — priklausomai nuo sporto Sakos
(individualios ar komandinés).



Idealaus sportininko psichologinis profilis

Papildomi, pranasuma suteikiantys bruozai
Tai savybes, kurios gali padeéti tapti isskirtiniu sportininku:
* Optimizmas — tikéjimas galimybémis net sudétingomis aplinkybémis.
* Psichologinis lankstumas — gebéjimas greitai prisitaikyti prie pokyciy.
 Savikritiskumas — nuolatinis tobuléjimo siekis.

* Kurybiskumas — nestandartiniai sprendimai zaidimo ar kovos metu.
* Charizma ir jkvépimas — gebéjimas motyvuoti komandg ir buti
pavyzdziu kitiems.



Idealaus sportininko asmenybé —

Tai zmogus, kuris yra atkaklus, disciplinuotas,
konkurencingas ir emociskai atsparus.

- tiki savo pastangy galia,

- moka reguliuoti emocijas ir islaikyti koncentracija,
-yra pasirenges pakelti diskomfortg,

- prisiimti atsakomybe uz rezultatg ir

- nuolat tobuléti.



Jsivertinimo testas:
»,Mano psichologinis sportininko profilis”

Instrukcija:

Jsivertinkime kiekvieng teiginj pagal skale nuo 1 iki 5:
1 — visiskai netinka man

2 — dazniausiai netinka

3 — kartais taip, kartais ne

4 — dazniausiai tinka

5 — visiskai tinka man



Jsivertinimo testas:
,Mano psichologinis sportininko profilis“
A. Pagrindiniai bruozai
* Esu atkaklus ir nepasiduodu net po nesékmiu.
* Laikausi treniruociy ir rezimo net tada, kai sunku ar nesinori.

* Mane motyvuoja vidinis noras laiméti ir tobuléti, o ne tik
iISoriniai apdovanojimai.

e Spaudimo akimirkomis (pvz., varzyby pabaigoje) galiu islikti
ramus.

* Tikiu, kad huo mano pastangy priklauso mano rezultatai.



Jsivertinimo testas:
»,Mano psichologinis sportininko profilis”

B. Labai svarbus bruozai
* Gebu valdyti savo emocijas (pyktj, nusivylimg, nerima).
* Galiu susikoncentruoti j esminius dalykus net esant trikdziams.
* |[Slaikau motyvacijg ilgalaikése treniruotése, net be greito atlygio.

* Galiu pakelti fizinj skausmga, nuovargj ar nuobodulj, jei to reikia
tikslui pasiekti.

 Komandoje gebu prisidéti kaip bendraveiksmis arba kaip lyderis.



Jsivertinimo testas:
»,Mano psichologinis sportininko profilis”

C. Papildomi bruozai
* Net sudeétingose situacijose mastau pozityviai.

* Lengvai prisitaikau prie pasikeitusiy salygy (pvz., oro, taktikos,
varzovo netikéty sprendimuy).

* Esu savikritiskas — pastebiu, kur galiu tobuléti.

e Kartais moku rasti kurybiskus, nestandartinius sprendimus
aikstéje / varzybose.

* Jkvepiu kitus savo pavyzdziu, pastangomis ar energija.



Jsivertinimo testas:
»,Mano psichologinis sportininko profilis”
Rezultaty interpretacija

* 60-75 taskai — Labai aukstas lygis su daug ,,psichologinio
cempiono® bruozu.

* 45-59 taskai — Geras lygis, bet yra sriciy, kurias galima
stiprinti.

* 30-44 taskai — Vidutinis lygis, reikéty kryptingo darbo su
savybémis, kurios zemiausiai jvertintos.

* 15-29 taskai — Silpnas psichologinis pasirengimas.
Rekomenduojama dirbti su sporto psichologu ir kryptingai
ugdyti vidinius jgudzius.



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

* Pasiekimy troskimas — noras pasiekti auksty tiksly, jveikti save, jrodyti, kad galiu
daugiau.

* Tobuléjimo siekis — vidinis poreikis nuolat gerinti savo technikga, jgudzius, fizine ir
psichologine bukle.

* Autonomija — jausmas, kad pats valdau savo pasirinkimus, treniruotes ir krypt;.

 Kompetencijos jausmas — malonumas is to, kad tampu geresnis ir labiau jvaldau
sportinius jgudzius ir rezultatus.

* Vidinis dZiaugsmas / malonumas — sporto procesas pats savaime teikia
pasitenkinima (zaidimas, judéjimas, ,adrenalinas®).

 Saves jveikimas — noras perlipti per savo ribas, pasiekti tai, kas atrodo nejmanoma.

e Jsitraukimas j ,flow” buseng — sportininkai daznai siekia tos ypatingos akimirkos, kai
veiksmas ,,nesa“ pats savaime.



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

* Asmeninis identitetas — sportas kaip dalis ,kas as esu” (,,as esu bégikas kovotojas®).

* Prasmeés ir tikslo pojutis — sportas suteikia gyvenimui kryptj, prasme, padeda
realizuoti save.

 Savigarbos stiprinimas — pasididziavimas savimi déel jdéty pastangy ir progresuojanciy
rezultaty.

* Psichologinis augimas — sportas kaip budas lavinti ne tik kiing, bet ir charakter;j,
discipling, valia.

* Autentiskas saves iSreiskimas — noras parodyti savo stiliy, kurybiSkumg, unikaluma.

* Jveikos poreikis — troskimas nugaléti klittis, sunkumus ir jrodyti sau, kad galiu.

* Vidiné konkurencija su savimi — noras Siandien buti geresniam nei vakar.

* ligalaiké vizija — siekis palikti pédsaka, pasiekti tai, kas likty istorijoje ar tapty dalimi
palikimo.



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

Meistriskumo ir augimo motyvai
Si grupé susijusi su nory tobuléti ir augti patenkinimu.
* Tobuléjimo siekis
* Pasiekimy troskimas
*Vidiné konkurencija su savimi
* Psichologinis augimas (charakterio, disciplinos ugdymas)
* Kompetencijos jausmas (,,as tampu vis geresnis”)



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

Meistriskumo ir augimo motyvai
Si grupé susijusi su nory tobuléti ir augti patenkinimu.
* Tobuléjimo siekis
* Pasiekimy troskimas
*Vidiné konkurencija su savimi
* Psichologinis augimas (charakterio, disciplinos ugdymas)
* Kompetencijos jausmas (,,as tampu vis geresnis”)



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

Saviraiskos ir identiteto motyvai

Si grupé atspindi sportqg kaip saves realizacijos ir gyvenimo
prasmes srity.

* Sportas kaip identiteto dalis (,,as esu sportininkas®)
e Autentiskas saves isreiskimas (stilius, kurybiskumas)
* Asmeninés prasmes ir tikslo pojutis

* |Igalaiké vizija (,,palikti pédsaka“)



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

Emociniai ir patyrimo motyvai
Tai emocinis , kuras”, dél kurio sportininkas jauciasi gyvas,
jsitraukes ir patenkintas.
*Vidinis dziaugsmas / malonumas iS proceso
* ]sitraukimas j ,flow*“ buseng
e Adrenalino” ir isSukiy pojutis
» Savigarbos/Savivertés stiprinimas (pasididZiavimas savo
progresu)



Pagrindiniai vidiniai motyvai sporte

Jveikos ir istvermeés motyvai
Sie motyvai susije su valios jéga, istverme ir stiprybés paieska.
 Saves jveikimas (riby perzengimas)
* Jveikos poreikis (noréti nugaléti klittis)
* Tolerancija sunkumams ir diskomfortui
* Atsparumo stiprinimas per patirtis



Pratimas: ,,Mano vidiniy motyvy ratas“

Meistriskumo ir augimo motyvai
* Man svarbu nuolat tobulinti savo jgudzius.
* JaucCiu pasitenkinimg, kai matau progresa.
e Siekiu buti geresnis uz vakar buvusj save.
* Sportas man padeda augti kaip asmenybei.

Saviraiskos ir identiteto motyvai

e Sportas yra didelé mano tapatybés dalis.

e Jauciu, kad sportas man suteikia gyvenimo prasme.
* Siekiu isreiksti savo stiliy, unikaluma sporte.

* Svajoju palikti savo pédsakg sporto istorijoje.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas
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Pratimas: ,,Mano vidiniy motyvy ratas“
Emociniai ir patyrimo motyvai
e Sportas man teikia malonumg pats savaime.
 Mégaujuosi, kai patenku j ,flow” busena.
* Sportas suteikia man stipriy emocijy, adrenalino.
 Didziuojuosi savimi, kai matau, kad progresuoju.
Jveikos ir istvermés motyvai
* Mégstu jveikti sunkumus ir kliatis.
e Sporte man svarbu perzengti savo ribas.

* Net sunkumai ar skausmas mane motyvuoja.
* Jauciu, kad atsparumas man padeda siekti rezultaty.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas
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Pratimas: ,,Mano vidiniy motyvy ratas“

Klausimai diskusijai grupeje:
*Kuri motyvy grupé jus labiausiai ,,veda j priekj“?
*Ar jusy stipriausi motyvai labiau susije su
tobuléjimu, saviraiska, emocijomis ar jveika?
*Kaip norétuméte/galétumeéte stiprinti silpnesne
Sritj?



Sportas kaip smegeny galiy
naudojimo mokslas ir menas

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Smegeny vaidmuo sporte

* Smegenys koordinuoja judesius, priima sprendimus, apdoroja
informacija is aplinkos.

* Judéjimas — tai nuolatiné nervy sistemos ir raumeny
sinchronizacija.

* Greitis, tikslumas ir jéga priklauso nuo nerviniy impulsy
veiklos efektyvumo.



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Psichologiniai procesai, kurie lemia sportinj rezultata

* Démesio valdymas — gebéjimas fokusuotis j esminius stimulus,
ignoruojant trikdzius.

e Atmintis ir mokymasis — naujy techniky jsisavinimas, judesiy
automatizacija.

e Sprendimy priémimas — ypac svarbus komandinése ir dinamiskose
sporto Sakose.

* Vaizduoté ir vizualizacija — mentalinis repeticijy jrankis,
aktyvuojantis tas pacias smegeny zonas kaip ir realus judesiai.



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Kodél smegenys yra , tikrasis cempionas”

e Kinas vykdo tai, kg nurodo smegenys — judesys prasideda
galvoje (motoriné zieve siuncia signalg raumenims).

* Elitiniai sportininkai skiriasi ne tik raumeny mase ar istverme,
bet ir smegeny efektyvumu: jy nervy sistemos greiciau
priima sprendimus ir tiksliau koordinuoja judesius.

* Sportas — tai kognityvinis menas: zaibiskos reakcijos,
informacijos apdorojimas, taktinis mgstymas.



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Emocijos ir smegeny veikla sporte

 Amygdala reguliuoja nerimg ir baimeés reakcijas — nuo jos
priklauso startinis jaudulys.

* Prefrontaliné zievé padeda priimti racionalius sprendimus ir
valdyti emocijas.

* Dopamino sistema suteikia motyvacijos ir ,,atlygio” pojut;.

* Endorfinai — naturalus , laimés neuromediatoriai®
padedantys pakelti skausma.



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.
yomegeny—kuno“ rysys
*Sporto psichologija rodo, kaip mintys formuoja
fiziologija:
* Nerimas - jsitempe raumenys = klaidos.
* Pasitikéjimas — laisvi judesiai - efektyvumas.
*Smegenys reguliuoja ir atsistatyma — miegas,
poilsis/jégy atgavimas, koncentracija



Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Neuroplastiskumas sporte
* Smegenys geba persitvarkyti treniruociy metu.
* Kiekviena nauja treniruoté — tai neuroniniy jungciy stiprinimas.

e ,Practice makes permanent”: kokybiska treniruoté - tvirta neuroniné
grandiné - geresnis rezultatas.

Kurybiskumas ir smegeny galia sporte

* Didieji sportininkai issiskiria ne tik fizika, bet ir gebé&jimu kurti nestandartinius
sprendimus.

* Greita reakcija ir kurybiski sprendimai lemia pergale net pries fiziskai
pranasesnj varzova.
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Sportas — tai ne tik fizinés jégos,
bet ir smegeny galiy naudojimo menas.

Sporto metafora
Sportas yra smegeny/kiino bendro meno forma:
*Kunas — instrumentas.
*Smegenys — dirigentas.
*Rezultatas — suderintos fizinés ir psichinés galios.



Zymiy sportininky istorijos
apie ,,smegeny galiy menga”“ sporte
Michael Phelps (plaukimas) — vizualizacija

* Pries kiekvienas varzybas jis ,, plaukdavo” galvoje — vizualizuodavo kiekvieng
jéjima j vandenj, posukj, kiekvieng rankos mosta.

* Jo treneris Bob Bowman net saké: ,Michaelas pirmiausia laimi galvoje, o tik
tada baseine.”

Novak Djokovic (tenisas) — mindfulness ir kvépavimas

* Djokovicius aktyviai praktikuoja mindfulness meditacijg ir ssmoningo
kvépavimo pratimus.

e Jis pabrézia, kad tai padeda islaikyti ramybe lemiamais momentais ir atsigauti
po klaidy.
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Zymiy sportininky istorijos
apie ,,smegeny galiy menga”“ sporte
Cristiano Ronaldo (futbolas) — savikalba ir pasitikéjimas

* Ronaldo garséja fraze: ,Talentg be valios sunkiai dirbti sunaikini, bet su darbu
gali pranokti viskq.”

* Jis naudoja pozityvig savikalba, nuolat pabrézdamas sau, kad sunkus darbas
duoda pranasuma.

Simone Biles (gimnastika) — emocijy kontrolé
e Ji atvirai kalba apie psichologinj spaudimg ir savo patirtj su nerimu.

* Biles naudoja démesio nukreipimo technikas (focus cues) ir kvépavimg, kad
suvaldyty jaudulj pries sudétingus elementus.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, 2mogaus institutas 39



Mini-pratimas: ,,Mintyse atliktas judesys”

Tikslas: parodyti, kad smegenys gali paruosti kiing veiksmui
net be fizinio atlikimo.

Lianga Siandien i§bandysime trumpa uzduotj, kuri parodys,
aip mintys veikia musy ktna.”

Zingsnis A — pasiruos$imas

* Patogi sédésena/stovésena
e Uzsimerkimas

* Keli jkvépimai ir iskvépimai



Mini-pratimas: ,,Mintyse atliktas judesys”

Zingsnis B — vizualizacija
e Jsivaizduokite, kad dabar esate pries savo
meégstamiausias varzybas. Stovite starto pozicijoje /

aikstéje / ringe. Matote aplinka, girdite garsus, jauciate
savo kuna.”

* Detaliai vizualizuokime:
e judesj, kurj turi atlikti (pvz., smugis, bégimo startas,
metimas j krepsj);
e jausma kune (raumeny jtampa, kvépavimo ritmas);
* emocijg (susitelkimas, uztikrintumas).



Mini-pratimas: ,,Mintyse atliktas judesys”

Zingsnis C — jtvirtinimas
* Po 1-2 min. pasakyk:

e ,Jus darote Sj veiksmg idealiai. Jusy kunas juda sklandziai, be
klaidy. Jus jauciatés stiprus ir uztikrinti.”

Zingsnis D — refleksija
e Atmerkiame akis.

* Paklauskime saves:

* ,Kg jautete savo kiine, nors realiai nieko nedaréte?”
 Kaip keitési emocijos vien tik galvojant apie judesj?”



Alternatyvus mini-pratimai

»Savikalbos galia“

Tikslas: parodyti, kaip zodziai, kuriuos sakome sau, tiesiogiai keiCia emocine
buseng ir pasirodyma.

Instrukcija:

* Paprasyk dalyviy pagalvoti apie trumpg fraze, kurig jie daznai sako sau, kai

(

sunku (pvz., ,as pavargau®“, ,nepavyks”).

* Tegul pasako Sig fraze garsiai ar mintyse — stebi savo kuno reakcijg (energija,
laikysena, kvepavimas).

* Tada pasiulyk pasakyti kitg fraze — stiprinancia (,,as galiu®, ,tai mano
momentas”, ,,as pasiruoses”).

* Aptarkite skirtuma tarp pirmosios ir antrosios frazés.
Diskusija: ,, Kokius Zzodzius nori rinktis pries varzybas?“




Alternatyvus mini-pratimai

,Démesio kontrolés zaidimas“
Tikslas: parodyti, kad démesys yra treniruojamas raumuo.
Instrukcija:

e Paprasyk dalyviy uzmerkti akis ir 30 sekundziy fokusuotis tik j savo
kvépavima.

* Tada duok trikdziy (garsiai suploja rankomis, paleidi muzikg ar
paprasai kity triukSmauti).
e Uzduotis — grazinti démesj atgal j kvépavimg, nepaisant trikdziy.
Diskusija: , Kiek karty demesys pabégo? Kaip greitai galéjai jj
susigrqgzinti?“
Tai iliustruoja, kaip démesio treniruotés padeda varzyby metu.



Alternatyvus mini-pratimai

,Emocijy perjungimo mygtukas“
Tikslas: iSmokyti, kad emocijas galima valdyti per ktino signalus.
Instrukcija:

* Paprasyk dalyviy atsistoti j pozg, kuri atspindi nerimg ar
nesauguma (sulinkusi nugara, rankos nuleistos, létas kvepavimas).
Pajusti Sig busena.

* Tada pakeisti laikyseng j uztikrinta (tiesi nugara, placiai atmerktos
akys, gilesnis kvépavimas, sypsena).

. ﬁpta rpklite: ,Kaip pasikeité emociné busena, nors pakeitéeme tik
ung:

Tai parodo , kiino-smegeny “ rysj — smegenys reaguoja j laikysena.



Alternatyvus mini-pratimai

,Mikro-vizualizacija“
Tikslas: parodyti, kad vizualizacija gali buti trumpa ir paprasta.
Instrukcija:
* Paprasyk sportininky uzsimerkti.

* Tegul jie per 30 sekundziy jsivaizduoja vieng konkrety
sekmingg veiksma (pvz., jkrito kamuolys, sekmingas smugis,
finiso linijos kirtimas).

* Pasidalinimas, kaip jautési —ar kuinas reagavo taip, lyg tai
buty tikra?



Kas yra
psichologinis/emocinis
atsparumas ir
kaip jis pasireiskia sporto
kontekste.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Viena is svarbiausiy
(ir pamatineé ir specialioji) kompetencijy —
ATSPARUMAS

Fizinis
Psichologinis (tame tarpe emocinis)

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Fizinis atsparumas

Zmogaus gebéjimas:

iSlaikyti optimalig fizine bukle,
eatlaikyti stresg,

ejveikti issukius,

eprisitaikyti prie fiziniy apkrovy ir

egreitai atsigauti po traumuy, ligy ar kity
organizma veikianciy veiksniu.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Kas yra psichologinis/emocinis atsparumas?

Psichologinis atsparumas — tai gebéjimas
atsilaikyti pries stresg, nesékmes, sunkumus ir
spaudima, neprarandant vidinés pusiausvyros ir
gebant toliau siekti tiksly.

*Tai ne jgimta savybe, o ugdoma kompetencija,
lavinama treniruotése, kasdienybéje, gyvenimo

V V/ =

isSukiuose.

*Sporte atsparumas reiskia ne tik ,istverti®, bet ir
sugrjzti stlpresnlam po iSbandymu.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu SMU, Zmogaus institutas



Kas yra psichologinis/emocinis atsparumas?

Psichologinis atsparumas - gebéjimas sekmingai

prisitaikyti, atsigauti ir net ,augti” susidurus su stresu,
sunkumais ar krizinémis situacijomis.

Tai:

- Gebéjimas atsilaikyti pries gyvenimo smugius

- Gebéljimas atsikelti jeigu vis délto Sie smugiai mus
paguldo

- Gebéjimas eiti j priekj, net ir patiriant sunkumy
(gebejimas efektyviai veikti, net susikloscCius
nepalankioms aplinkybéms)
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Kas yra psichologinis/emocinis atsparumas?

Emocinis atsparumas —
gebéjimas valdyti ir integruoti emocijas,

oV \V/ ==

iSlaikyti emocinj stabilumga issukiy kelianciose,
sudétingose ar krizinése situacijose
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Metaforos apibudinancios psichologinj atsparuma

. Psichologinis atsparumas kaip raumuo — jj galima
lavinti.

. Kaip spyruoklée, kuri po spaudimo grjzta j pradine
forma.

. Kaip skétis lietuje — lietus nesibaigia, bet jis saugo
nuo permirkimo.



Kas néra ir kas yra atsparumas?

¢ Kas psichologinis atsparumas NERA:

Tai ne Saltumas ar emocionalus nejautrumas

Tai ne nuolatiné gera nuotaika

Tai ne vengimas pagalbos (,,man nieko nereikia®)

¢ Kas psichologinis atsparumas YRA:
. Gebéjimas jausti emocijas ir jas isreiksti bei reguliuoti (neslopinant)
. Lankstumas keiciantis aplinkybéms (ne rigidiSkumas )

llgaamiis darbas be perdegimo = Sgmoningumas + Adaptacija
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Kas néra ir kas yra atsparumas?

*Néra , atsokimo” fenomenas
*Néra jsivaizdavimas, kad esame nepazeidziami.

Atsparumas yra:
eatsivérimas mokymuisi ir augimui,
egaléjimui prisiimti rizikg ir Sios rizikos pasekmes,
*tai ne apsauga nuo nesekmes,
*bet gebéjimas su ja susitvarkyti savuoju budu.



Svarbus psichologinio atsparumo komponentai

* Savireguliacija — gebéjimas suvaldyti emocijas ir elgesio reakcijas.

e Lankstus mastymas — gebéjimas matyti daugiau nei vieng i3eit;
ar sprendima.

* Optimizmas / viltis - tikejimas, kad situacija galima paveikti.
* Problemy sprendimas — aktyvus veiksmai ieskant iseities.
*Socialiniai rysiai — gebéjimas ieskoti ir priimti pagalba.

* Prasmeés pojutis — asmeniniy vertybiy rysys su isgyvenimais.
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Psichologinis atsparumas

Atsparumas (tiek fizinis, tiek psichologinis) yra batinas siekiant

OV WV ==

isgyventi, prisitaikyti ir klesteti greitai kintancioje, issukiy
kupinoje aplinkoje.
e Streso ir spaudimo valdymas
* Gebéjimas prisitaikyti prie pokyciy
* Informacinis kravis/triukSmas/perkrova ir manipuliacijos
* Pasaulinés ir lokalios krizés
e Pokyciai darbo rinkoje ir darbo pobudyje
* Pokyciai socialiniuose santykiuose
* Psichikos sveikatos issukiai
* Gyvenimo kokybés ir laimés jausmo lukesciai
* Asmeninio tobuléjimo siekiai
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Psichologinis atsparumas

*Psichologinis atsparumas turi tampruy rysj su psichikos
sveikata.

* Pagal PSO psichinés sveikatos apibrézimg, ji susideda
IS trijy daliy:
* Ryskiy psichikos sutrikimy nebuvimas;
* Tam tikras Zmogaus jégy/resursy rezervas, kurio déka
zmogus gali susitvarkyti su stresais ir sunkumais;

* Pusiausvyra tarp zmogaus ir jo aplinkos. Harmonija tarp
Zmogaus ir visuomenes.



Svarbiau pozityvas, negu negatyvo nebuvimas

Zalos vengimas ir poreikis judéti j priekj bei siekti pozityviy tiksly
remiasi dviem visai skirtingomis motyvacinémis sistemomis.

EEG ir fMRI tyrimai rodo, kad uz teigiamuy ir neigiamy emocijy
reguliavimg atsakingos skirtingos nervinés strukttros

Jdomu tai, kad Sios sistemos yra stebétinai savarankiskos: pvz.,
neigiamy socialiniy rysiy kiekis neleidzia prognozuoti teigiamuy
socialiniy rysiy kiekio.

Netgi sutuoktiniy santykiuose neigiamy interakcijy skaicius
neleidzia prognozuoti teigiamy interakcijy skaiciaus.



Svarbiau pozityvas, negu negatyvo nebuvimas

Nustatyta, kad pozityvus, atsparuma didinantys
faktoriai stebétinai stipriai susije su gera sveikata,
0

negatyvus faktoriai ¢ia maziau reikSmingi, t.y. netgi
esant negatyviems faktoriams sveikata gali bati
gera, jeigu yra pakankamai pozityviy faktoriy (coren,

Doyle, Turner, Alper, & Skoner, 2003; Moskowitz, 2003; Pressman & Cohen, 2005).
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Psichologinis atsparumas

Gera (raminanti) zinia -

psichologinis atsparumas yra jgudis,
kurj galima islavinti!

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Psichologinio
atsparumo matavimas

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Psichologinis atsparumas gyvenime ir veikloje (0-70):

Siame teste ir panasiuose saves ir savo kompetencijy
jsivertinimo testuose galioja ta pati taisyklé.

Kuo daugiau surenkate baly, tuo turite daugiau
kompetencijy vertinamoje srityje...
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Psichologinis atsparumas gyvenime ir veikloje (0-10):

* Gebéjimas islaikyti gerg sveikatg bei aukstg energijos
lygj patiriant nuolatinj spaudima.

* Gebéjimas tvarkytis su dideliu kiekiu faktoriy,
trukdanciy veiklai.

* Gebéjimas priimtinomis priemonémis veiksmingai
atsitiesti po patirty sunkumu.

* Gebéjimas tvarkytis esant nepalankiomis aplinkybémis.

* Gebéjimas keisti veiklos budg, kai senasis nustoja veikti,
nepereinant prie disfunkciniy ar zalingy veiksmuy.



Psichologinio atsparumo skale
Wagnild & Young, 1993

*Trumpesné - 14 punkty
*|llgesné - 25 punkty
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Psichologinio atsparumo sporte esmeé

* Psichologinis atsparumas néra , niekada nesijausti
blogai“. Tai:

*gebeéjimas greitai atsigauti po streso,

*Valdyti/reguliuoti emocijas, kad jos netrukdyty
pasirodymui,

*iS nesekmeés paimti pamok3, o ne trauma,
*islaikyti kryptj net tada, kai aplinkybés keiciasi.



Psichologinio atsparumo pozymiai sportininko elgesyje

* Po pralaimejimo sportininkas nekrenta j neviltj, o klausia: ,,Kqg
galiu padaryti geriau?”.

* Spaudimo akimirkomis islieka ramus, geba susikoncentruoti |
uzduotj.

* Traumos metu islaiko motyvacijg reabilitacijai, nepasiduoda
apatijal.

* Treniruociy procese geba pakelti monotonijg, skausmg,
diskomforta.

* Varzyby metu nesutrinka dél netikétumy (teis€jo klaidos,
varzovo provokacijos).



Pagrindiniai psichologinio atsparumo komponentai

* Kontrolés jausmas — tikéjimas, kad gali valdyti savo reakcijas ir
veiksmus.

* ]sipareigojimas — atsidavimas tikslams, atkaklumas.
* [ssukiy priemimas — sunkumus matyti kaip augimo galimybes.
* Pasitikéjimas savimi — tikéjimas savo gebéjimais jveikti sunkumus.

* Emocinis stabilumas — gebéjimas reguliuoti emocijas net kritinése
situacijose.

* Lankstumas — gebéjimas prisitaikyti prie pokyciy, greitai keisti
plana.



Psichologinis atsparumas sporte vs. kitos sgvokos

*Skiriasi nuo mental toughness (psichologinio
Jkietumo®): si labiau siejama su ,,uzsispyrimu®, bet
atsparumas platesnis — tai ir prisitaikymas, ir
lankstumas.

*Skiriasi nuo streso tolerancijos: tai ne tik pakelti
stresg, bet ir augti jo akivaizdoje.



Kaip atsparumas pasireiskia skirtingose situacijose?
*Treniruotése: istveria monotoniskus, varginancius
procesus, nepraranda krypties.

*Varzybose: islaiko koncentracijg net po klaidy.

*Traumos metu: psichologiskai neissikrauna, bet
aktyviai dirba su reabilitacija.

 Komandoje: palaiko kitus, kai jie praranda motyvacija.

* Karjeros krizése: geba persiorientuoti ir susikurti
naujus tikslus.



Kodél psichologinis atsparumas svarbus sporte?

* Pagerina rezultatus — ramus protas = tikslesni judesiai
ir sprendimai.

* Padeda atsigauti po neseékmiy, traumuy, pralaiméjimuy.

*Saugo nuo perdegimo — sportininkas ismoksta
reguliuoti save.

* Kursto ilgalaike motyvacijg — tik atkaklus pasiekia
auksciausius tikslus.



Pavyzdziai is sporto

*Michael Jordan buvo ismestas is mokyklos
komandos — tai tapo jo motyvacija dirbti dar
daugiau.

*Serena Williams po pralaiméjimy kalbédavo: ,As
praradau rungtynes, bet nepraradau
motyvacijos.”

*Rafa Nadal garséjo tuo, kad net atsilikinédamas
rasdavo jégy atsitiesti ir kovoti iki galo.



Kai kurie praktiniai budai atsparumui ugdyti
* Vizualizacija — treniruotis ne tik pergales, bet ir nesékmiy
scenarijus bei savo reakcijas j jas.
* Refleksija po varzyby — uzrasyti, ko ismokau, kg darau kitaip.

* Rutinos — stabilumas mazina chaoso poveikj stresinése
situacijose.

* Mazy pergaliy kaupimas — palaipsniui didinti pasitikéjima.

* Mindfulness — ramybeés ir savikontrolés lavinimas.

* Treniruotés su spaudimu — sgmoningai kelti jtemptas
situacijas ir mokytis jose islikti ramiam.



Psichologinio atsparumo svarba sporto sakose

X, IStvermeés sportas (bégimas, dviraciai,
triatlonas)
*|lgi monotoniski kraviai - butinas psichologinis
atsparumas nuoboduliui, nuovargiui ir skausmui.

*Sportininkai turi ismokti toleruoti diskomfortg ir
perzengti ribas.

*Pvz., maratonininkui svarbiau ne emocinis sprogimas, o
ilgas, ramus koncentracijos palaikymas.



Psichologinio atsparumo svarba sporto sakose

‘%’ Jégos sportas (sunkioji atletika ir pan.)
*Reikalingas psichologinis stabilumas viename
konkrec¢iame veiksme.
*Didziausias spaudimas kyla starto akimirkg —
butina islaikyti démesj, neleisti baimei ,,sulauzyti”
technikos.

* Atsparumas = emocijy kontrolé ir savikalba pries
veiksma.



Psichologinio atsparumo svarba sporto sakose
# Techniniai / preciziniai sportai (tenisas,
gimnastika, saudymas, golfas)

e Labai svarbus demesio stabilumas — klaidos kaina
auksta.

* Reikia atsparumo nuolatiniam rezultaty svyravimui
(,,viena klaida — viskas pasikeicia“).

*Pvz., tenisininkui svarbu greitai ,,reset’inti po prarasto
tasko.
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Psichologinio atsparumo svarba sporto sakose

€» Komandiniai sportai (futbolas, krepsinis, ledo
ritulys)
e Atsparumas svarbus ne tik individualiai, bet ir
kolektyviai.

*Sportininkas turi gebéti valdyti emocijas santykiuose
(konfliktai, trenerio spaudimas, sirgaliai).

 Komandiné dinamika reiskia, kad atsparumas =
gebéjimas motyvuoti kitus, net kai pats isgyveni
sunkumus.



Psichologinio atsparumo svarba sporto sakose

® Kovos menai (boksas, MMA, dziudo)
e Spaudimas kyla tiesiogiai — varzovas priesais.
* Atsparumas = gebéjimas valdyti baime, agresijq ir
islikti strategiskai mgstanciam.

*Didelé reiksmé turi emocijy kontrolé ir mentalinis
lankstumas (prisitaikyti prie taktikos).



Psichologinio atsparumo svarba karjeros
etapuose

Jaunieji sportininkai (paauglysté, ankstyva
jaunyste)

* Reikia atsparumo isorinei kritikai, patycioms, treneriy
spaudimui.

* Daznos nesékmeés ar nepatekimas j startine sudétj -
atsparumas lemia, ar sportininkas liks sporte.

e Cia svarbu ugdyti savarankiS§kuma, vidine motyvacija,
gebéjima mokytis is klaiduy.



Psichologinio atsparumo svarba karjeros
etapuose

Ankstyva profesionaly karjera (pereinant j
aukstesnj lygij)

* Atsparumas reikalingas prisiimant atsakomybe uz
didesnius lukescius.

* Turi iSmokti tvarkytis su netikéta nesékme, dideliu
ziniasklaidos démesiu, konkurencija.

*Dazna grésmé — ,,perdegimas”, todél atsparumas =
gebéjimas rasti balansa.



Psichologinio atsparumo svarba karjeros
etapuose

Brandus profesionalas (auksciausias lygis)

* Didziausias spaudimas: sirgaliy, kontrakty, varzovy,
Istorijos.

* Atsparumas = emocinis stabilumas lemiamose
akimirkose.

*Svarbu ne tik atlaikyti stresg, bet ir islaikyti ilgalaike
motyvacija (kai pasiekta daug, bet reikia dar daugiau).



Psichologinio atsparumo svarba karjeros
etapuose

Karjeros pabaiga ir peréjimas po sporto

e Atsparumas cia reiskia gebéjima priimti pokycius,
susitvarkyti su tapatybés praradimu (, kas as be
sporto?”).

* Daug sportininky patiria psichologine krize —
atsparumas leidzia rasti naujus tikslus gyvenime.

* Reikalinga parama, kad pereinant j kitg gyvenimo
etapg sportininkas islikty psichologiskai stabilus.



Kodél svarbu zinoti siuos skirtumus?

 Skirtingose sporto Sakose atsparumas ugdomas skirtingais budais: vienur per
istverme, kitur per démesio kontrole ar emocijy valdyma.

 Skirtinguose karjeros etapuose svarbu kitokie psichologiniai jgudziai: jaunystéje —
pasitikéjimas, pabaigoje — lankstumas ir gebéjimas paleisti.

Zymiy sportininky pavyzdziai
* Serena Williams — atsparumas nuolatinei kritikai ir spaudimui tapus jaungja
Zvaigzde.
« Rafael Nadal — gebéjimas grjzti po traumuy, net brandzioje karjeroje.

* Michael Jordan — atsparumas ankstyvoms nesekméms (nepriémeé j mokyklos
komandg).

* Michael Phelps — atsparumas perdegimui,isSmokes.atsigauti po psichologinés krizés.



Streso ir spaudimo
valdymas neuromokslo
poziuriu
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Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo

poziuriu

 Skirtingose sporto Sakose atsparumas ugdomas skirtingais budais: vienur per
istverme, kitur per démesio kontrole ar emocijy valdyma.

 Skirtinguose karjeros etapuose svarbu kitokie psichologiniai jgudziai: jaunystéje —
pasitikéjimas, pabaigoje — lankstumas ir gebéjimas paleisti.

Zymiy sportininky pavyzdziai
* Serena Williams — atsparumas nuolatinei kritikai ir spaudimui tapus jaungja
Zvaigzde.
« Rafael Nadal — gebéjimas grjzti po traumuy, net brandzioje karjeroje.

* Michael Jordan — atsparumas ankstyvoms nesekméms (nepriémeé j mokyklos
komandg).

* Michael Phelps — atsparumas perdegimui,isSmokes.atsigauti po psichologinés krizés.



Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo
poziuriu

* Stresas = biologinis atsakas j iSSukj ar grésme.

* Smegeny signalai suaktyvina HPA asj (hipotalamas — hipofizé —
antinksciai).

* Pasekmeé: isskiriamas kortizolis ir adrenalinas - didina Sirdies
ritma, kraujospudj, kvépavimo dazn;.

* Tai naturalus mechanizmas, skirtas paruosti kiing veiksmui
(,,kovok arba bék").

Sporte tai reiskia: stresas = daugiau energijos, greitesnées reakcijos.
Problema kyla, kai atsako per daug - panika, klaidos, issekimas.



Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo
poziuriu
Kas vyksta smegenyse spaudimo akimirka?

 Amygdala (migdolinis kiinas) — greitai reaguoja j pavojy, generuoja
nerima, baime.

* Prefrontaliné zievé — atsakinga uz logika, sprendimus, emocijy
reguliacija.

* Esant per dideliam stresui - amygdala ,uzgozia” prefrontaline zieve.

* Rezultatas: tunelinis matymas, impulsyvus sprendimai, prarandamas
tikslumas.
Auksto lygio sportininkai treniruoja gebéjimq islaikyti prefrontaline
kontrole net tada, kai amygdala ,,signalizuoja pavojy”“.



Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo
poziuriu
Neurocheminiai aspektai

* Adrenalinas — suteikia energijos ir greitumo.

 Kortizolis — trumpuoju laiku padeda, bet ilgu laikotarpiu blogina
atmintj, atsigavimg, imuniteta.

* Dopaminas — motyvacija, malonumas siekti tiksluy.

* Serotoninas — nuotaikos stabilumas.

* Endorfinai — mazina skausmg, suteikia euforijos pojutj po fizinio
kravio.

zp7udimo akimirkq sportininkui svarbu islaikyti siy cheminiy sistemy
alansgq.



Streso ir spaudimo valdymas neuromokslo

poziuriu
Optimalus streso lygis — Yerkes-Dodson
desnis
e Grafiné kreive: w4

* Per mazai streso - apatija, nuobodulys.
* Per daug streso - klaidos, panika.

* Optimalus lygis (flow zona) - susitelkimas, didziausias
produktyvumas.

Sportininkui svarbu ne ,,panaikinti stresq”, o pasiekti
Optimalq Iygj. Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas 39



Neuromokslo pagrjstos streso valdymo technikos

Kvépavimas ir HRV (Sirdies ritmo variabilumas)

* Gilaus diafragminio kvépavimo metu aktyvuojama parasimpatiné
nervy sistema (,,atsipalaiduok ir virskink®).

* Didina HRV - signalas smegenims, kad ,, pavojus praéjo”.

Vizualizacija
* Aktyvuoja tas pacias smegeny sritis kaip realus judesiai.

* Leidzia smegenims ,,patirti pasirengima” dar pries realig situacija.
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Neuromokslo pagrjstos streso valdymo technikos

Mindfulness ir meditacija
* Mazina amygdalos aktyvuma.
e Stiprina prefrontaline zieve — geresné emocijy kontrolé.
Pozityvi savikalba

e KeiCia neuroninius tinklus — daugiau aktyvuojamos sritys, susijusios su
motyvacija ir pasitikéjimu.

Biofeedback / Neurofeedback

e Leidzia sportininkui matyti realiu laiku, kaip jo smegenys ir kiinas reaguoja j
stresg, ir iSmokti valdyti reakcijas.
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Neuromokslo pagrjstos streso valdymo technikos

Praktinis pritaikymas sporte
*Pries starta: kvépavimo rutina (pvz., 4-7-8).

* Per varzybas: cue words (raktiniai/uzuominy
zodZiai/orientyrai (,,ritmas”, , kvépuok”, ,ramu”).

*Po klaidos: reset gestas, perspektyvos keitimas (,,tai
galimybé, o ne grésme®).

* Kasdien: 5 min. mindfulness + vizualizacija.



Neuromokslo pagrjstos streso valdymo technikos

Praktinis pritaikymas sporte
*Pries starta: kvépavimo rutina (pvz., 4-7-8).

* Per varzybas: cue words (raktiniai/uzuominy
zodZiai/orientyrai (,,ritmas”, , kvépuok”, ,ramu”).

*Po klaidos: reset gestas, perspektyvos keitimas (,,tai
galimybé, o ne grésme®).

* Kasdien: 5 min. mindfulness + vizualizacija.



Samoningumo
(mindfulness)
galia ir praktinis taikymas
sporte.
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Mindfulness metodo sgvokos

Jsisamoninimas (Démesingas jsisgmoninimas,
Sgmoningumas, Atida, Pilnaprotavimas)
(angl. mindfulness) —

tai gebéjimas kiekvieng akimirka buti demesingam savo

patyrimui, sgmoningai (pa)stebeéti, kas vyksta isoréje ir

viduje, be skuboto vertinimo ar automatineés reakcijos.
Samoningumas — tai buvimas dabartyje (Cia ir dabar) su

atviru, pripazjstanciu/priimanciu kokybiSku démesiu.

Tai stebéjimas/buvimas be skubéjimo, be isankstinio/automatinio
vertinimo, su atjauta sau /r kitiems.
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Mindfulness metodo savokos

Sgmoningumas — tai tarsi gebéjimas paspausti pauzés
mygtuka.

Akimirkai sustoju, pastebiu, kas vyksta — manyje ir aplink
mane.

Tada nusprendziu, kaip reaguosiu, o ne reaguoju is
Inercijos.

Si pauzé — tai vieta, kur gimsta ramybeé, aiskumas ir
zmogiskumas ir zmogiskas rysys.
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Kaip tai atrodo praktikoje?

 Kai nuolat jsisgmonini savo mintis, emocijas, kiino pojucius ir
impulsus veikti, tai pripazjsti ir priimi, bet veiki po iSminties
pauzeés, siekdamas norimo rezultato

* Kai klausai kito zmogaus, o ne tik galvoji apie atsakyma.
* Kai pastebi, kad esi jsitempes, ir priimi tai be kaltés jausmo.
* Kai jauti savo kung ir kvépavima, kol pildai dokumentus.

 Kai pastebi savo démesio klaidziojimg ir grazini jj prie norimos
vietos.

* Kai pries priimdamas sprendimg sustoji akimirkai, kad atgautum
aiskuma.
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Kodeél tai svarbu?

Padeda nepasimesti surmulyje
* Sgmoningumas padeda sustoti bent trumpam ir ,grjzti j save” tada kai
daug triuksmo, skubéjimo, netikétumu.
Sumazina automatinj reagavima
* Reaguojame ne is jtampos ar jprocCio, o iS sgmoningos busenos. Tai ypac
svarbu krizése, konfliktuose ar priimant sprendimus.
Skatina empatijg ir zmogiska rysj
* Sgmoningas buvimas leidzia matyti zmogy priesais save — ne kaip ,, dar
vieng atvejj“, o kaip unikaly zmogu.
Stiprina emocinj atsparuma
e Kai pastebime savo emocijas — galime jomis pasirupinti. Sgmoningumas
leidzia pamatyti, kada reikia sustoti, jsizeminti, pasirtpinti savimi.
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Kodeél tai svarbu?

Stresas valdomas sgmoningai
Pastebiu kuno jtampg, atpazjstu stresg, kvépuoju, reaguoju sgmoningai.
Santykiai su kitais zmonémis zmogiskesni
Esu Cia su zmogumi, o ne tik su ,,atveju”. Klausau, girdziu, matau, reaguoju.
Sprendimai aiskesni
Pastebiu kg jaucCiu, kg mastau, ir k3 is tiesy noriu daryti.
Savo ribos atpazjstamos
Pastebiu, kada man per daug. Leidziu sau stabtelti ar sustoti.
Empatija neissekina
Jauciu kitg, bet neprarandu saves. Mokausi buti salia, bet negatyvo
neperimti...
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Svarbus sgmoningumo aspektai

Démesio kryptingumas
pastebiu kur yra nukreiptas mano démesys ir nukreipiu ten, kur
sgmoningai apsisprendziau
Poziuris
Priimu patirtj smalsiai, su atjauta ir be vertinimo/teisimo
Intencija
Esu Cia su tikslu — buti démesingu, atjaucianciu, naudingu
Zmogumi.
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Neurobiologiniai MNF pagrindai
Tyrimai rodo, kad reguliari mindfulness praktika daro jtaka
siems smegeny regionams:
* Prefrontaliné zievé — gerina démesio valdyma ir sprendimy
priemima
* Amygdala — mazina emocinj reaktyvuma (stresas, nerimas)
* Insula — gerina ktno pojuciy ir emocijy sgmoninguma
* Hipokampas — stiprina atmintj ir emocinj reguliavima

Tai mokslu pagrjsta praktika, turinti aisky teigiamq poveikj
neuroplastiskumui.
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Psichologines teorijos, susijusios su mindfulness

Saves suvokimo (Self-awareness) teorija
* Mindfulness stiprina gebéjimg stebéti save objektyviai
Emocijy reguliavimo teorijos
* MNF mazina impulsyvuma ir skatina apmastytg atsaka
Kognityviné defuzija (ACT)
* Mokomasi nesusitapatinti su mintimis, o jas stebéti
Psichologinio lankstumo (ACT) teorija

* Gebéjimas isbuti su diskomfortu ir veikti laikantis vertybémis
grjsty krypciy
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Kuo mindfulness skiriasi huo kity praktiky?

Kitos meditacijos rusys
 Mindfulness— tai konkretus meditacijos tipas turint
démesingumo intencija
Atsipalaidavimo technikos

* MINF tikslas néra atsipalaidavimas, o buvimas su tuo, kas yra —
net jei nepatogu ar skauda (galima tyrinéti diskomfortg arba
skausma)

Pozityvus mgstymas

* MNF ne siekia ,,pakeisti” mintis, bet stebéti jas, nesusitapatinti
ir rinktis
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Kas yra mindfulness sporte?

* Apibrézimas: sgmoningumas — tai gebéjimas
sgmoningai sutelkti démesj j dabarties momentg,
priimant jj be vertinimy.

e Paprastai tariant: ,bati Cia ir dabar, o ne praeities
klaidose ar ateities baimése”.

*Sporto kontekste tai reiskia: koncentruotis j vieng
smugj, vieng metimg, vieng kvépavimg —o ne j
rezultatg, klaidas ar sirgaliy reakcijas.



Kodél mindfulness svarbus sporte?

* Nerimo mazinimas: treniruoja smegenis nesureaguoti
impulsyviai.

* Démesio kontrolé: padeda islaikyti fokusg net esant
trikdziams.

* Greitesnis atsigavimas po klaidos: klaida priimama kaip
faktas, be ,,uzstrigimo” mintyse.

e, Flow“ busena: sgmoningumas didina tikimybe patekti |
optimaly susitelkimo lyg;j.

* Emocinis stabilumas: mazina perdegimo rizikg, padeda
palaikyti motyvacija.



Neuromokslinis jsisgmoninimo (MNF) pagrindas

* Mindfulness mazina amygdalos aktyvuma (streso
centras).

*Stiprina prefrontaline zieve (démesio kontroleé,
emocijy reguliacija).

*KeiCia default mode network (proto klajoniy tinkl3),
mazindamas nuolatinj minciy sokinéjima.

*|lgainiui keiCia smegeny strukttrg — gerina kognityvine
kontrole, emocine pusiausvyra.



Praktinis MNF taikymas sporte

PriesS treniruote / varzybas
2-5 min. sgmoningo kvépavimo.
Kuno skenavimas: démesio nukreipimas j kiino pojucius.
Tikslas: nuraminti protg, jsijungti j ,Cia ir dabar®.
Treniruotes metu

Sgmoningas démesys judesiui: stebéti, kaip koja lieCia zeme, kaip juda ranka, kaip vyksta
kvépavimas.

Padeda geriau ,,jsijungti” j technika.
Varzyby metu
Po klaidos: 1 gilus jkvépimas, démesio grazinimas j dabart;j (,,kas sekantis veiksmas?“).
Esant spaudimui: raktinis Zodis (,,Cia ir dabar”, , kvépuok®).
Po varzyby

Refleksija: sgmoningas prisiminimas ne tik rezultaty, bet ir patyrimo.
Padeda geriau mokytis ir uzkirsti kelig ,,uzstrigimui” ties klaidomis.
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Populiariausios mindfulness praktikos sportininkams

* Sgmoningas kvépavimas — stebéti jkvépimus/iSkvépimus,
grazinti démesj, kai protas nuklysta.

* Kino skenavimas — démesio vedimas per kino dalis, jas
jsisgmoninant ir paleidziant jtampg, jeigu jauCiame.

* 3 minuciy pauzé — bet kada: minuté pojuciams, minuté
kvépavimui, minuté fokusui.

* Démesio inkaras — frazé ar judesys, padedantis sugrjzti |
dabart;.

* Sgmoningi judesiai — sportininkas 2—3 min. judesius atlieka
labai |étai, stebédamas kuno reakcija.



Mindfulness programos sporte (MBSR, MAC, MSPE)

* MIBSR - seniausias klasikinis standartas

* Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) modelis
— placiai naudojamas atletams.
* Mokoma démesio sutelkimo, priémimo ir jsipareigojimo
siekti tiksly.
* Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE)
— 8 savaiciy programa, sukurta specialiai
sportininkams.

* Rezultatai: sumazéjes nerimas, geresnis démesio
valdymas, padidéjes pasitenkinimas sportu.



Dazniausios pradedanciyjy klaidos

e ,AS negaliu susikoncentruoti — vadinasi, man nesiseka“
— klaidinga. Mindfulness esmé — pastebéti, kai protas
nuklysta, ir jj grazinti.

* Tikétis greity rezultaty - tai kaip fizinés treniruotés —
poveikis kaupiasi ilgainiui.

* Galvoti, kad mindfulness = pasyvumas. IS tiesy — tai
aktyvus démesio treniravimas.



Moksliniai jrodymai

*Tyrimai rodo, kad 8 savai¢iy mindfulness programa
sumazina sportininky nerimo lygj, pagerina démesio
koncentracija ir padidina ,,flow” patirtis.

*Sportininkai, taike mindfulness, dazniau gebéjo
atsigauti po klaidy ir islaikyti stabily pasirodymga
spaudimo metu.

* Neurovaizdavimo tyrimai rodo, kad reguliari meditacija

mazina amygdalos hiperaktyvuma ir stiprina
prefrontalinés zievés kontrole.



Efektyvi, taciau nealinanti
savikontrole, savidisciplina ir
savireguliacija
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Efektyvi, taCiau nealinanti
savikontrolé, savidisciplina ir savireguliacija

e Savikontrolé — gebéjimas valdyti impulsus, emocijas ir elges;j,
kad jie nepriestarauty tikslams (pvz., nepasiduoti panikai,
nepasiduoti provokacijoms).

 Savidisciplina — gebéjimas nuosekliai laikytis rutinos,
treniruociy plano, taisykliy, net kai ,,nenori®.

 Savireguliacija — platesné sgvoka: apima emocijy, minciy,
démesio ir elgesio reguliavimg, kad buty pasiektas optimalus
pasirodymas.

Svarbu: per didelé savikontrolé = gali vesti j rigidiskumg,
Lperdegimg®, o ne j efektyvumag.



Efektyvi, taciau nealinanti
savikontrole, savidisciplina ir savireguliacija

Neuromoksliné perspektyva

e Savikontrolé susijusi su prefrontalinés zieveés veikla
(planavimas, sprendimai, slopinimas).

* Per didelis Sios srities ,,perdirbimas” - mentalinis nuovargis,
perdegimas, valios/ego iSsekimas (,,ego depletion”).

 Efektyvi savireguliacija remiasi ne tik griezta kontrole, bet ir
lankstumu — smegeny gebéjimu perjungti is vienos
strategijos j kitg.



Rizikos sporte

*Per griezta savikontrolé - gali vesti j perfekcionizma,
nerimg, perdegima.

*Per dideleé disciplina - sportininkas tampa ,,robotu®,
praranda spontaniskuma ir kurybiskuma.

* Per mazai savikontrolés - impulsyvumas, emocijy
,Sprogimai“, motyvacijos kritimas.

Tikslas = balansas tarp struktiros ir lankstumo.



Efektyvios savikontroles principai sporte

* Energetinis taupymas — svarbiausias savikontrolés resursas
turi buti skiriamas lemiamoms akimirkoms (pvz.,
varzyboms, o ne nuolatiniam saves alinimui treniruotése).

* Automatizacija — kuo daugiau jprociy tampa automatiniai,
tuo maziau reikia ssmoningos kontrolés.

* Mikro-reguliacija — ne slopinti emocijas, o jas koreguoti
mazais zingsniais (pvz., kvépavimu, frazémis).

* Pozityvi savidisciplina — ,,as renkuosi”, o ne ,,as privalau®.
* Atleidimas sau — klaida = galimybé, ne bausmé.



Savireguliacijos ciklas sporte

Literaturoje savireguliacija daznai aiskinama kaip ciklas:
* Tiksly nusistatymas — aiskus, pasiekiami, motyvuojantys tikslai.
e Strategijos pasirinkimas — kaip to sieksiu (planas, rutina, jprociai).

e Stebéjimas — saves stebéjimas realiu laiku (emocijos, démesys,
kino signalai).

* Reguliacija — koreguoti elgesj pagal aplinkybes.
* Refleksija — kas pavyko, kg koreguosiu ateityje.
Sis ciklas leidZia palaikyti efektyvy, bet ne alinantj disciplinos lygj.



Praktiniai metodai sportininkams

* Rutiny kurimas: maziau sprendimy kasdien - daugiau
energijos svarbioms akimirkoms.

3 minutés savistabos kasdien uzduoti sau klausimus ,,Kaip
jauciuosi?“, ,Ko man reikia Siandien?”.

* Stop—kvépuok-veik metodas pries impulsyvy veiksma.

e Savikalba: vietoj ,,privalau“ - , renkuosi®.

* Atsistatymo laikas: disciplinos dalis yra ir poilsis (miegas,
meditacija, ,laisvo proto” minutes).

* Mentalinis jveiky treniravimas: jsivaizduoti ir kliutis, ir savo
veiksmus jas jveikiant.



Kaip atpazinti, ar disciplina tampa alinanti?

*Daznas kaltés jausmas, jei nejvykdyta uzduotis.
* Nepasitenkinimas net tada, kai rezultatai geri.

* Motyvacijos praradimas, nes viskas , privaloma“.
e KUrybiskumo, spontaniskumo stoka.

* Emocinis ir fizinis nuovargis.

Sveika disciplina turi suteikti vidinés laisveés jausmgq, o
ne slégti.



Atsparumas nesekmemes.
Atsistatymo psichologija:
kaip greitai grjzti j optimaly
busenos lygj
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Atsparumas nesekméms

* Tai gebéjimas neuzstrigti klaidose, pralaiméjimuose ar traumose, bet greitai
grjzti j produktyvig busena.

* Apima ne tik ,,pakentéti, bet ir mokytis, prisitaikyti bei stipréti.
* Tai procesas, kuriame nesekmeé tampa tramplynu, o ne kliatimi.

Nesékmeés poveikis sportininkui
* Fiziologinis: padidéjes kortizolio lygis, jtampa, miego sutrikimai.

* Psichologinis: kaltés jausmas, abejonés savimi, perfekcionizmas, ,uzstrigimas”
mintyse.

* Elgesio: impulsyvus sprendimai, pasyvumas arba perdétos treniruotés kaip
kompensacija.

Problema néra pati neséekmeé, o uzsiteses negatyvus jos veikimas.



Atsparumas nesekmems

Optimalios busenos teorija (flow ir
psichologinis balansas)

*Sportininkas geriausiai veikia, kai yra ,,Cia ir dabar”
(flow busena).

* Nesekmes akimirka daznai ,ismusa“ is Sios busenos =
sportininkas galvoja apie praeitj (,,kodél suklydau?“)
arba ateitj (,,kas bus, jei pralaimésiu?“).

e Atsistatymo psichologija = grazinti démes;j j dabart;.



Atsistatymo psichologijos principai
* Priemimas — pripazinti klaidg ar nesékme be
pasipriesinimo.
* Reset — sgmoningai nutraukti , uzstrigusias” mintis.
* Refokusavimas — perkelti démes;j j sekancig uzduot;.
* Pamokos istrauka — nesékme paversti mokymosi
patirtimi.
* Pasitikéjimo atstatymas — savikalba, vizualizacija,
mazy pergaliy kaupimas.



Greito atsistatymo technikos

* Kvépavimo perkrova (1-2 min.) — keli gilus diafragminiai jkvéepimai,
padedantys sumazinti streso fiziologija.

* Perkrovos gestas — simbolinis judesys (rankos plojimas, kumscio suspaudimas,
galvos linkteléjimas), kuris signalizuoja , klaida iStrinta®“.

* Raktiniai zodziai (cue words) — trumpi priminimai (, kitas smugis“, ,Cia ir
dabar”, ,ramiai“).
* Vizualizacija — jsivaizduoti klaidos paleidimg kaip objektg, kuris nuteka, sudega
ar isnyksta.
e 3 klausimai sau:
e Kas jvyko?
e Ko iSmokau?
e Kas yra mano sekantis veiksmas?



ligesnio atsistatymo psichologija
(po traumuy, pralaiméjimuy, karjeros kriziy)
* Reframing (perréminimas): fiziné trauma = galimybé
dirbti su kitais jgudziais (psichologiniais, taktika).
* Augimo mentalitetas: nesékmé = procesas, kuriuo
tampama stipresniu.

*Socialiné parama: komanda, treneris, Seima padeda
iISvengti izoliacijos.

*Tiksly keitimas: pereinamuoju laikotarpiu kurti
mazesnius, pasiekiamus tikslus.



Praktiniai pratimai sportininkams

e ,Klaidos paleidimo ritualas” — susikurti simbolinj
veiksma po nesékmes.

*,,Nesékmiy/pamoky dienorastis“ — po kiekvienos
varzybos uzrasyti 1 klaidg ir 1 pamoka.

* ,Greitas fokusas“ — 3 sek. démesio sutelkimas j vieng
objekta po klaidos - mintys grjzta j dabart;.

*,,Augimo refleksija“ — savaitées gale uzrasyti, kaip
nesekmeés padeéjo augti.



Kodel atsistatymas toks svarbus?

*Greitas psichologinis atsistatymas lemia:

*ceresnj rezultatg kitame bandyme / kitoje
varzybose,

*mazesne traumy rizika (nes klaidos daznai kyla
IS jtampos po pralaiméjimo),

*ilgalaikj sportininko psichikos sveikatos
palaikymg,

*gebéjima islikti karjeroje ilgam.



Vidine motyvacija ir
jos islaikymas ilgalaikéeje
perspektyvoje
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Vidiné motyvacija ir
jos islaikymas ilgalaikéje perspektyvoje
*Vidiné motyvacija — tai veiklos skatinimas is vidaus:
sportininkas treniruojasi ir rungtyniauja, nes jam tai
teikia dziaugsma, prasme, savirealizacijg, o ne tik dél
iISoriniy apdovanojimu.
*Priesingybé — isoriné motyvacija: pinigai, troféjai,
aplodismentai, kity pripazinimas.
*Tyrimai rodo: ilgalaike karjerg palaiko vidiné
motyvacija, o ne isoriniai veiksniai.



Saves determinacijos teorija (SDT — Deci & Ryan)

« Si teorija aigkina, kas palaiko vidine motyvacija. Ji remiasi
trimis pagrindiniais psichologiniais poreikiais:

* Autonomija — jausti, kad pats renkiesi, o ne esi verCiamas.
* Kompetencija — jausti progresg, augima, gebéjimag jveikti

.vv—

issSukius.

* Rysys (relatedness) — priklausyti komandai, bendruomenei,
tureti palaikyma.

Kai sie poreikiai patenkinti, motyvacija tampa ilgalaike ir

tvari.



Kodél sportininkai praranda vidine motyvacija?

*Per didelis iSorinis spaudimas (treneriy, remejy, tévy).

* Perfekcionizmas — nuolatinis nepasitenkinimas savo
rezultatais.

* Perdegimas — per daug kruvio, per mazai poilsio.

*Vienpusiskumas — kai sportas tampa vieninteliu
tapatybés saltiniu (,,kas as esu be sporto?“).

*|Sorinés sekmeés prioritetas — troféjai ir pripazinimas
uzgozia tikrgjg meile sportui.



Kaip islaikyti vidine motyvacijg ilgalaikéje
perspektyvoje?

Prasmeés paieska
* Sportininkas turi turéti aisky atsakyma j klausima: ,,Kodél as tai darau?”
* Pvz., asmeninis augimas, jkvépti kitus, siekti meistriskumo.

Vidinis tiksly nustatymas

* Ne tik ,,laiméti cCempionata“, bet ir proceso tikslai: tobulinti technika, lavinti
charakterj, patirti dziaugsma.

Autonomija

e Sportininkui svarbu tureéti balsg treniruotése, pasirinkimuose.

e Kai jis jaucCia, kad viska ,,privalo“, motyvacija silpsta. Kai jis jaucia, kad , renkasi”
— stipreja.
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Kaip islaikyti vidine motyvacija ilgalaikéje
perspektyvoje?
Jvairove ir kurybiskumas

*VVienoda rutina ilgainiui vargina. Jtraukti naujus pratimus,
metodus, issukius.

* Pvz., krepsininkui — joga, bégikui — plaukimas, kovotojui —
meditacija.

Augimo mentalitetas (Carol Dweck)

 Klaidos = mokymosi galimybé, o ne asmeninis
pralaiméjimas.

* Fokusuotis j progresg, o ne tik j galutinj rezultata.



Kaip islaikyti vidine motyvacijg ilgalaikéje
perspektyvoje?
Psichologineé pusiausvyra

*Balansas tarp sporto ir kity gyvenimo sriciy (Seima,
draugai, pomegiai).

* Kuo labiau sportininkas jaucia, kad turi gyvenima uz
sporto riby, tuo mazesné perdegimo rizika.

Refleksija ir dekingumas
* Uzrasyti, kas sporte teikia dziaugsma.
* Reguliariai prisiminti, uz kg esi dékingas Siame kelyje.



Galimos rizikos ilgalaikei motyvacijai

*Vienpusiskas démesys tik pergaléms - greitas
iISsekimas.

*|Soriné motyvacija (réméjai, pinigai, spaudimas)
gali uzgozti vidinj dziaugsma.

*Traumos gali laikinai palauzti, bet vidiné
motyvacija padeda grjzti.

*Karjeros pabaiga — rizika prarasti prasme, jei
sportas buvo vienintelé tapatybeés dalis.



Praktinés technikos sportininkams

» ,Kodel as sportuoju?” pratimas — uzrasyti 5 giliausias priezastis (ne
troféjai, o prasme).

* Vidiniy tiksly sgrasas — kas man teikia dziaugsma treniruotése, net
jei néra pergaliy.

* Savaiteés refleksija — kas man Sig savaite labiausiai patiko sporte? K3
noriu islaikyti?

* Démesio perjungimas — kai uzstringa dél rezultaty, perkelti démesj j
proceso dziaugsma.

* Mentoriaus / jkvépéjo istorija — prisiminti sportininkus, kurie
sportavo iS meilés, o ne tik dél pergaliu.



Psichologinis lankstumas ir jo
ugdymas fizinio lavinimo tikslais

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Psichologinis lankstumas

*|labai aktualus sporto psichologijoje, nes sekme
lemia ne tik jéga ar technika,

*bet ir gebéjimas prisitaikyti prie kintanciy salygu,
emocijy, klaidy ir kuno signaly.

*Tai — vienas is kertiniy ilgalaikés sportines
karjeros bei efektyvaus fizinio lavinimo veiksniy.



Psichologinis lankstumas

Apibrézimas (pagal ACT — Acceptance and Commitment
Therapy): gebéjimas

- iSlikti sgmoningam dabartyje,

- priimti savo patirtj (tiek malonig, tiek nemalonia) ir

- veikti pagal savo vertybes, net kai susiduriama su stresu,
emocijomis ar kliatimis.

* Pprastai tariant: tai gebéjimas prisitaikyti, nepaluzti ir
keisti strategija, kai situacija reikalauja.

* Sporto kontekste: lankstumas = gebéjimas ne tik laikytis
plano, bet ir jj koreguoti pagal kiing, varzovg, situacijq.



Psichologinio lankstumo komponentai

* Démesio lankstumas — gebéjimas perjungti fokusa (pvz., nuo
varzovo taktikos prie savo jsizeminimo/kvépavimo).

* Emocinis lankstumas — gebéjimas toleruoti nerimg, pyktj,
nuovargj, neleidziant jiems valdyti veiksmu.

* Kognityvinis lankstumas — gebeéjimas pakeisti mgstymo
modelius, jei senieji neveikia.

* Elgesio lankstumas — gebéjimas greitai koreguoti veiksmus
(pvz., pakeisti taktika, kai varzovas nustebina).

* Vertybiy orientacija — veikti pagal giliausia , kodé
sglygos sudétingos.

Ill

, het kai



Kodél psichologinis lankstumas

svarbus fiziniam lavinimui?

* Traumy prevencija: lankstus sportininkas atpazjsta kiino
signalus ir koreguoja kruvj, uzuot aklai spaudes iki ribos.
* Treniruociy efektyvumas: gebéjimas derinti discipling su

kirybiskumu ir jvairove.

* Taktinis pranasumas: lankstumas leidzia greicCiau
persiorientuoti j naujas varzovy strategijas.

* Atsparumas nesékmems: sportininkas ne ,uzstringa“, o
iesko alternatyviy keliy.

* llgalaiké motyvacija: mazesné perdegimo rizika, nes
sportininkas iSmoksta prisitaikyti, o ne lauzyti save.



Psichologinio lankstumo ugdymo principai sporte

* Priémimas vietoj pasipriesinimo — ne , negaliu nervintis“, o
,Jauciu nerimg, bet vis tiek galiu veikti®.

* Kognityvinis atsiejimas — atpazinti mintis kaip mintis, o ne
kaip faktus (,,as manau, kad nepavyks® # ,tikrai nepavyks®).

* Démesio kontrolé — treniruoti gebéjimag sgmoningai keisti
fokusa.

* Vertybiy kryptis — sportininkas zino, kodél jis Cia, todél
iISlieka motyvuotas net tada, kai sunku.

* Elgesio lankstumas — jvairios taktinés treniruotes,
gebéjimas reaguoti j netikétumus.



Praktinés treniruoteés kryptys

* Mindfulness pratimai — démesio perkélimas j kvépavimg, kting,
garsus, mintis.

* Scenarijy treniruotés — treneris sgmoningai keicia sglygas (pvz.,
triukSmas, klaidingi teiséjo sprendimai, taktikos pakeitimas).

e Jei—tada” planai — paruosti alternatyvias strategijas: ,Jei
pavargstu — tada fokusuosiuosi j technikg, o ne jegq”.

* Vizualizacija su kliutimis — ne tik sékmés, bet ir nesékmés
scenarijy vaizdavimas.

* Lankstumo refleksija — po treniruotés uzrasyti, kada buvau
lankstus, kada uzstrigau.



Rizikos, kai lankstumo truksta

*Uzstrigimas klaidose (,,as pralaiméjau - esu
blogas sportininkas®).

*RigidiSkumas treniruoteése (aklai seka planu, net
kai ktinas signalizuoja nuovargj).

*Didelé perdegimo rizika.
*Emocijy sprogimai nesuvaldzius situacijos.

*Sunkumai adaptuojantis traumos ar karjeros
krizés metu.



Rysys tarp psichologinio ir fizinio lankstumo

*Kaip kunas turi buti lankstus (raumenys,
sgnariai), taip ir protas.

*Abu vystomi per pratimus, nuosekluma, bet
ir atsipalaidavima.

*Psichologinis lankstumas = gebéjimas
atpazinti, kada spausti, o kada leisti sau
atsikveépti.



Svarbiausi bendravimo ir
konflikty valdymo jgudziai
kaip psichologinio atsparumo
dalis

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Kodél bendravimas svarbus psichologiniam
atsparumui?
* Sportininkai veikia didelio spaudimo aplinkoje — stresas
daznai isliejamas santykiuose.

* Konfliktai neisvengiami: su komandos draugais, treneriais,
varzovais, teiséjais, net savimi.

* Gebéjimas konstruktyviai spresti konfliktus mazina emocijy
uzstrigima, leidzia greiciau atsistatyti ir grjzti j optimaly
busenos lyg;.

* Psichologinis atsparumas = ne tik vidinis stiprumas, bet ir

gebejimas palaikyti sveikus santykius net stresinémis
salygomis.



Svarbiausi bendravimo jgudaziai

» Aktyvus klausymas — girdéti/suprasti ne tik ZodZius, bet ir
emocijas.

* Aiski saviraiska — iSsakyti mintis ir jausmus be kaltinimy (,,as
kalba).

 Empatija — jsijausti j kito perspektyvg, net jei nesutinki.

* Neverbaliné kalba — kiino kalbos, balso tono, akiy kontakto
kontrole.

* Grjztamasis rysys — konstruktyviai pasakyti, kg vertini ir kg siulai
keisti.

e Skaidrumas ir atvirumas — mazina pasitikéjimo krize komandoje.

» Zaismingumo naudojimas — kartais tai priemoné sumazinti jtampa.



Konflikty tipai sporte
* Vidiniai konfliktai — sportininko kova su savo dalimis
(baimé, abejoneés, kaltés jausmas).

* Tarpasmeniniai konfliktai — tarp sportininky, tarp
sportininko ir trenerio, su varzovais.

 Komandiniai konfliktai — dél vaidmenuy, atsakomybés,
rezultaty.
* Organizaciniai konfliktai — su federacijomis, réméjais,
medijomis.
Kuo aukstesnis lygis, tuo svarbesni tampa ne tik vidiniai, bet
ir socialiniai jgudziai.



Svarbiausi konflikty valdymo jgudziai

* Emocijy reguliacija — mokéjimas neskubéti reaguoti , karstai®.

* Interesy atskyrimas — suprasti, kad konfliktas # priesas, o interesy
skirtumas.

* Problemy sprendimas — orientacija j sprendimg, ne j kaltinimus.
* Deryby gebéjimai — ,,win-win“ ieskojimas, kompromiso paieska.
e Tvirtabudiskumas — gebéjimas apginti savo ribas neagresyviai.

* Lankstumas — suvokimas, kad kartais geriau nusileisti dél didesnio
tikslo.



Rysys su psichologiniu atsparumu

e Konfliktai savaime néra problema — problema yra
negebeéjimas jy valdyti.
*Sportininkai, kurie moka komunikuoti ir spresti
konfliktus:
e greiCiau atsistato po jtampos,
* maziau issekina save psichologiskai,
* palaiko komandine darng,
e iSlaiko vidine ramybe.
*Tai stiprina atsparuma ne tik sporte, bet ir gyvenime.



Praktines technikos

e ,As-kalba“: vietoj ,, Tu mane nuvylei“ - , As jaucCiu nusivylimag, kai...“.
* 3 zingsniy taisyklé konflikte:
 Sustok (nekalbék emocijy pike).
* |Ssiaiskink esme (ko nori as, ko nori jis).
* leskok bendro sprendimo.
* ,Veidrodzio metodas”: pakartoti, kg isgirdai, kad patvirtintum
supratima.
* Konflikto perréminimas: matyti jj ne kaip grésme, o kaip augimo
galimybe.
 Komandos ,,emocijy aptarimai“: reguliarios sesijos apie tai, kas veikia /
neveikia bendravime.



Rizikos, jei Siy jgudziy néra
Komandiniai skilimai, ,vidinés grupés”
konfliktai.
*Pasitikéjimo praradimas tarp zaidéjy ir
treneriy.
*Nesékmiy grandiné dél emocijy ,uzstrigimo®.

*Didelé perdegimo rizika, nes konfliktai eikvoja
energijq.



Ugdymas sportinéje aplinkoje

* Role-play pratimai — simuliuoti konfliktines situacijas.

*Treneriy edukacija — kad jie patys demonstruoty
konstruktyvy konflikty sprendima.

 Komandinés refleksijos — po treniruociy aptarti ne tik
techniky, bet ir emocinj klimata.

* Mindfulness + komunikacija — ssmoningumas padeda
reaguoti adekvaciai, o ne impulsyviai.



Kriziy prevencija ir jy suvaldymas kaip
psichologinio atsparumo komponentas

» Krizé — tai situacija, kai sportininko jprasti psichologiniai resursai nebeuztenka
susidoroti su issukiu.
* Ji sukelia didelj stresg, abejone savimi, prasmeés klausimus.

* Krizé néra vien tik trauma ar pralaiméjimas — ji gali buti ir vidiné (pvz., motyvacijos
praradimas).

Kriziy psichologiniai pozymiai
 Emocijos: nerimas, apatija, pyktis, bejégiskumas.
* Mintys: abejonés savimi, ,viskas baigta“, ,nebéra prasmés®.

* Elgesys: uzsisklendimas, vengimas, treniruociy praleidinéjimas, per didelis saves
spaudimas.

* Fiziologija: miego sutrikimai, nuolatiné jtampa, psichosomatiniai skausmai.

Psichologinis atsparumas leidzia atpazinti siuos signalus anksciau ir neleisti jiems
peraugti j didele krize.



Kriziy prevencija sporte
* Psichologinis pasirengimas — treniruotés ne tik kunui, bet ir protui
(mindfulness, vizualizacija, emocijy valdymas).

* Tvirtas identitetas — sportininkas turi turéti ir kity gyvenimo sriciy
(mokslai, pomégiai, santykiai).

* Socialiné parama — stiprus rysiai su treneriais, komanda, Seima.
* Aiskus planas traumuy atvejui — kaip elgsis, kg darys, kas jj palaikys.

* Streso valdymo technikos — kvépavimas, savikalba,
atsipalaidavimas.

* Prevenciné refleksija — reguliariai vertinti savo emocine buseng ir
pokycius.



Kriziy suvaldymo strategijos

* Priémimas — pripazinti, kad krizé egzistuoja, uzuot j3 neigus.

* Strukttruotas planas — mazy, pasiekiamy zingsniy karimas (pvz.,
reabilitacijos grafikas).

* Refokusavimas — perkelti démesj nuo nekontroliuojamy dalyky
(teiséjai, traumos trukme) j kontroliuojamus (mityba, poilsis,
kasdienés uzduotys).

* Pozityvus perréminimas — matyti krize kaip augimo galimybe.

* Vidinés motyvacijos stiprinimas — priminti sau ,kodél as
sportuoju”.

* Profesionaly pagalba — sporto psichologai, terapeutai, medikai.



Psichologinio atsparumo vaidmuo

* Atsparus sportininkas krize mato ne kaip pabaiga,
o kaip procesa.

*Jis geba:
*greiCiau mobilizuoti resursus,
* nepasiduoti katastrofiskam mastymui,
* priimti pokycius,
*jeskoti pagalbos, kai reikia.



Rizikos, kai kriziy prevencija ighoruojama

*Karjeros nutraukimas deél perdegimo.

*Trauma — depresija ar izoliacija.

Komandos iSirimas dél neisspresty konfliktuy.

Zymiy sportininky istorijos rodo: daznai
karjeras palauzia ne kinas, o nesuvaldytos
krizes.



Praktinés priemoneés sportininkams

* ,Kriziy dienorastis” — uzrasyti, kas kelia jtampg, kas kontroliuojama, kas
ne.

 ,Plano B“ strategijos — kiekvienam sportininkui turéti alternatyvius
tikslus, jei pagrindinis laikinai nejgyvendinamas.

* Mindfulness + kvépavimo pratimai — padeda nuraminti kting, kai kyla
panika.

* Socialinio rato stiprinimas — pasiruosti, kas bus palaikymo saltinis krizés
metu.
* Refleksijos klausimai:
e K3 Si krizé man sako apie mane?
* Kokius naujus jgudzius galiu is jos ismokti?
e Kas yra mano sekantis mazas zingsnis?



Psichologinis atsparumas
kaip asmenybes bruozas

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas



Psichologinis atsparumas kaip asmenybés bruozas

* ,Kriziy dienorastis” — uzrasyti, kas kelia jtampg, kas kontroliuojama, kas
ne.

 ,Plano B“ strategijos — kiekvienam sportininkui turéti alternatyvius
tikslus, jei pagrindinis laikinai nejgyvendinamas.

* Mindfulness + kvépavimo pratimai — padeda nuraminti kting, kai kyla
panika.

* Socialinio rato stiprinimas — pasiruosti, kas bus palaikymo saltinis krizés
metu.
* Refleksijos klausimai:
e K3 Si krizé man sako apie mane?
* Kokius naujus jgudzius galiu is jos ismokti?
e Kas yra mano sekantis mazas zingsnis?



Psichologinis atsparumas kaip asmenybés bruozas

Atsparumas kaip bruozas vs. kaip procesas

* Bruozas — santykinai stabilus, jsiSaknijes asmenybés
elementas.
* Procesas — dinamiskas gebéjimas prisitaikyti ir mokytis
IS patirciy.
*Tyrimai rodo, kad:
e atsparumo branduolys yra kiles is bruozo,
taciau jis gali buti stiprinamas per patirtis, treniruotes ir
mokymasi.



Pagrindiniai asmenybés bruozai, susije su atsparumu

* Optimistiskas poziuris — tendencija tikétis pozityviy iseiciu.

* Lankstumas — gebéjimas adaptuotis keiciantis aplinkybémes.

* Savidisciplina — gebéjimas reguliuoti elgesj ir emocijas.

* Savigarba ir pasitikéjimas — tikéjimas savo gebéjimais.

* Atkaklumas — ilgalaikis ryztas siekti tiksly.

* Sociabilumas — gebéjimas ieskoti paramos ir palaikyti rysius.

* Emocinis stabilumas — mazesné tikimybé paluzti esant stresui.
Atsparus sportininkai paprastai turi pagal ,Big Five” model;:

mazas neurotiskumas, aukstas sgmoningumas ir ekstraversija.
derinj.



Pagrindiniai asmenybés bruozai, susije su atsparumu

* Optimistiskas poziuris — tendencija tikétis pozityviy iseiciu.

* Lankstumas — gebéjimas adaptuotis keiciantis aplinkybémes.

* Savidisciplina — gebéjimas reguliuoti elgesj ir emocijas.

* Savigarba ir pasitikéjimas — tikéjimas savo gebéjimais.

* Atkaklumas — ilgalaikis ryztas siekti tiksly.

* Sociabilumas — gebéjimas ieskoti paramos ir palaikyti rysius.

* Emocinis stabilumas — mazesné tikimybé paluzti esant stresui.
Atsparus sportininkai paprastai turi pagal ,Big Five” model;:

mazas neurotiskumas, aukstas sgmoningumas ir ekstraversija.
derinj.



Pagrindiniai asmenybés bruozai, susije su atsparumu

Atsparumo formavimosi saltiniai

*Jgimtos savybés (temperamentas, nervy sistemos
tipas).

* Ankstyvos patirtys (aukléjimas, santykiai Seimoje,
palaikymas).

*Sportiné socializacija (treneriai, komanda,
konkurencija).

* Gyvenimo issukiai (traumos, pralaiméjimai, krizés — jos
gali atsparuma tiek stiprinti, tiek silpninti).



Atsparumas gali buti ugdomas?

*Nors jis turi bruozinj pagrindg, moksliniai tyrimai rodo,
kad atsparumas yra plastiskas.
*Jj galima stiprinti:
* kognityvinémis treniruotémis (pozityvus perréminimas),
* emocijy reguliacijos praktikomis (mindfulness,
kvépavimas),
* socialinés paramos ugdymu,
* mazy kriziy treniravimu (streso simuliacijos,
,psichologinio tvirtumo/istvermés” pratimai).



Psichologinio tvirtumo lavinimas

* Vizualizacija
e Jsivaizduok save sekmingai jveikiantj sunkumg (pvz., egzaming, sportinj issukj ar
viesg kalbg).
* Tai padeda protui ,pasitreniruoti pries realig situacijg ir mazina nerima.
 Pozityvus savikalbis (self-talk)
* Sgmoningai keisk neigiamas mintis (,,as nesugebeésiu) j palaikancias (,,esu
pasiruoses, galiu tai padaryti“).
* Pratimas: 5 minutes per dieng rasyk palaikancias frazes sau.
* Streso ekspozicija mazomis dozémis

oV VWV ==

bégimas sunkesniu marsrutu).
* Tai stiprina gebéjima toleruoti stresa.



Psichologinio tvirtumo lavinimas

* Kvépavimo ir demesio kontrolé

* Praktikuok gilaus kvépavimo pratimus (4—4—4 metodas: jkvépimas
4 sek., sulaikymas 4 sek., iSkvéepimas 4 sek.).

* Tai padeda islaikyti ramybe kritinése situacijose.
* Tiksly isskaidymas

* Didelius tikslus skaidyk j mazesnius ir pasiekiamus.

* Kiekvieng mazg zingsnj svesk kaip pergale — tai ugdo pasitikéjima.
* Refleksija ir dékingumas

* Kasdien uzrasyk 3 dalykus, kuriuos padarei gerai, ir 3 dalykus, uz

kuriuos esi dékingas.
* Tai stiprina psichologinj balansg ir motyvacija.



Saves vertinimas (mini-testas)

* Kiekvieng teiginj jvertinkite pagal tai, kaip daznai jis atspindi
jus sporto situacijose.
Skale:
1 — visai netinka | 2 —retai tinka | 3 — kartais tinka | 4 —
daznai tinka | 5 — visiskai tinka



Saves vertinimas (mini-testas)

Teiginiai:

Po nesékmes ar pralaiméjimo greitai atsistatau.

Man patinka issukiai, net jei jie reikalauja daug pastangu.

* Tikiu, kad galiu kontroliuoti daugumg situacijy sporte.

Net spaudimo metu islaikau ramybe.

Klaidas priimu kaip galimybe mokytis.

Esu atkaklus ir nesustoju, net kai sunku.

Moku prasyti pagalbos, kai jos reikia.

Emocijos man netrukdo susitelkti j varzybas ar treniruotes.

Lengvai prisitaikau prie pokyciy (pvz., netikéty trenerio nurodymy, varzovo taktikos).

Sunkumai mane labiau motyvuoja, nei ggsdina.



Saves vertinimas (mini-testas)

Rezultatas:
*40-50 baly — aukstas atsparumas (stiprus bruozas).

*30—39 balai — vidutinis atsparumas (ugdomas per
treniruotes).

*<30 baly — zemesnis atsparumas (svarbu stiprinti
sgmoningai).



2 dalis. Refleksija

Po testo uzrasykite atsakymus j klausimus:

e Kurie 2—-3 teiginiai jums buvo lengviausi? (tai jusy
stiprybeés).

e Kurie teiginiai pasirodeé sunkiausi? (tai jusy augimo
ZONoS).

*Kaip Sios savybés pasireiskia jusy sportinéje veikloje?

* K3 galite daryti artimiausiag ménesj, kad
sustiprintumeéte viena is silpnesniy bruozy?




Praktiné uzduotis ,,Mini treniruoté atsparumui“

*Pasirinkite vieng situacijg, kur paprastai
yuzstringate” (pvz., po klaidos, konflikto,
traumos).

eUzrasykite savo tipine reakcija.

*Sukurkite alternatyvy elgesio modelj, kuris
parodyty daugiau atsparumo (pvz., ,vietoj pykcio
— gilaus kvépavimo pratimas®).

*Kitg savaite pabandykite tai pritaikyti realiai.



Mentalinés strategijos, kurios
leidzia pasiekti auksciausig savo
forma tada, kai labiausiai reikia
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Mentalinés strategijos, kurios leidzia pasiekti
auksciausig savo forma tada, kai labiausiai reikia
Kodél svarbu?
* Fiziné forma gali buti paruosta, bet psichika nusprendzia, ar
sportininkas sugebés jg parodyti , Cia ir dabar®.
* Didziausias priesas — stresas, nerimas, abejonés, kurie
sumazina koncentracija.

* Mentalinés strategijos leidzia:
* jeiti j optimalig buseng (flow),
* mobilizuoti energijg, bet iSvengti panikos,
* parodyti viskg, kg sportininkas sukaupé treniruoteése.



Mentalinés strategijos, kurios leidzia pasiekti
auksciausig savo forma tada, kai labiausiai reikia
Optimalios busenos principai
* Yerkes—Dodson désnis: per mazai jtampos — apatiskas pasirodymas;

per daug - klaidos; optimalus stresas = geriausi rezultatai.

* Flow busena (Csikszentmihalyi): visiskas susiliejimas su veikla, laiko
praradimas, maksimalus efektyvumas.

* Auksciausios formos momentai pasiekiami tada, kai sportininkas:
* yra,Cia ir dabar®,
e pasitiki savo jgudziais,
e protas nesiblasko tarp praeities klaidy ir ateities rezultaty.



Mentalinés strategijos

Vizualizacija (mental imagery)
* |sivaizduoti save sékmingai atliekant veiksma.
* Aktyvuoja tas pacias smegenuy sritis kaip reali veikla.
* Naudojama tiek pries varzybas, tiek tarp jy.

* Pvz., Michael Phelps vizualizuodavo kiekvieng plaukima (jskaitant netikétas klittis,
pvz., vandens patekima j akinius).

Kvépavimo kontroleé

* Gilaus diafragminio kvépavimo technikos - sumazina nerimg, padidina deguonies
tiekimg, nuramina kuna.

* Kvépavimas kvadratu ,,Box breathing“ (4—4—4—4) arba 4—7—8 metodas.
* Naudojama pries startg arba po klaidy.



Mentalinés strategijos

Raktiniai zodziai
* Trumpi zodziai ar frazés, kurie sugrgzina démesj ir mobilizuoja energija.
* Pvz.: ,,Ramiai“, , Fokusas”, , Kvépuok®.
 Atletai daznai renkasi asmeniskai prasmingus zodzius.

Rutinos kurimas

e Ritualai pries pasirodyma (pvz., Nadal ranksluoscio tvarkymas, Ronaldo ranky
judesiai).

* Rutina signhalizuoja smegenims: ,laikas pereiti j kovine blisenq”.

* Sumazina netikétumy stresa.



Mentalinés strategijos

Déemesio fokusavimo technikos

* Placiai = siaurai (stebéti aplinka, tada koncentruotis j konkrecia
uzduot;j).

* Vidinis = isorinis (nuo savo minciy = j veiksma / objekta).
* Praktika: sgmoningai , perjungti” déemesj pagal poreik;|.

Perkrovimas strategijos po klaidos
* Simbolinis veiksmas (plojimas, gilaus kvépavimo ciklas).
* Minties perréminimas: , klaida = galimybé pradéti is naujo®.
* Greitas grjzimas j dabart;.



Mentalinés strategijos

Pozityvi savikalba
* Formulés: ,as galiu“, ,,esu pasiruoses”, ,as valdau®.
* KeiCia nervy sistemos reakcijg, mazina kortizolj.
* Pvz., Serena Williams garséja energinga savikalba kortuose.

Mindfulness (sgmoningumas)
* Gebéjimas islikti dabartyje, nesiblaskyti dél minciy apie praeitj ar ateit;.
* Padeda ne , kovoti“ su stresu, o jj priimti kaip naturalig reakcija.
* Tyrimai rodo, kad mindfulness didina tikimybe pasiekti ,flow*.



Mentalinés strategijos

Jtampos = energijos perreminimas
e ,AS jaudinuosi” perréminama j ,mano kinas mobilizuojasi®.
* Jtampa tampa resursu, o ne kliatimi.
* Tyrimai rodo, kad toks pozitrio pokytis didina pasirodymo kokybe.

Mikro-tikslai varzyby metu
* Vietoj didziulio tikslo (,,laimeéti“) — mazesni tikslai:
e Svariai atlikti pirma smagj“
e ISlaikyti ritma pirmasias 10 minuciy”
* Sumazina spaudimo nastg, leidzia islikti ,Cia ir dabar”.



Papildomos strategijos lemiamoms akimirkoms

* Simuliacijos treniruotése — treniruoti ne tik technika,
bet ir stresg (triukSmas, laikmacio spaudimas).

e Jei—tada” planai — paruostos strategijos (,,Jei padarau
klaidg, tada giliai kvépuoju ir susitelkiu j kitg veiksma®).

*Inkarai — gestas, daina, vaizdas, sukuriantis asociacij3
Su geriausia busena.

* Emocijy iskrova pries startg — pvz., muzika, judesiai,
Lisikrovimo® ritualai.



Kaip atsparuma
issiugdyti?
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Gyvenimas man davé sunkumuy, kad tapciau stiprus

As prasiau
| stiprybes, |
\ 0 gavau svorius /
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Ar atsparumo galima ismokti?

« Zmoneés iSmoksta atsparumo, tadiau greity ir lengvy
rezultaty Cia greiciausiai nepasieksime.

* |lgalaikis atsparumas:
—Lavinamas ilgg laika;

—Reikalauja ilgalaikio (ir vis atnaujinamo) susitelkimo j
stiprybes, o ne silpnybes;

—Remiasi asmens savikontrole, meistriSkumu ir socialiniais
rysiais.



Psichologinis atsparumas turi sudétinga struktura

*fizinj atsparumaq
*Emocinj atsparumgq
*Protinj atsparumq
*Dvasinj atsparumgq



Fizinis atsparumas

*fiziologinis lankstumas ir adaptyvumas,
*jega ir istverme,

saprupinimas maisto medziagomis,
*poilsis ir jeqy atsistatymas.



Emocinis atsparumas

*emocinis lankstumas ir adaptyvumas,
*mokeéjimas nusiraminti ir susikoncentruoti,
*impulsy kontrolé,

sgeras emocijy reguliavimas,

*mokéjimas stimuliuoti(s) pozityvias emocijas,
srealistinis optimizmas.



Protinis atsparumas

*proto lankstumas ir adaptyvumas,

e pasitikejimas savimi (galimybémis ir gebéjimais),
*gebéjimas pazvelgti globaliai ir is perspektyvos,
*gebéjimas integruoti keletq pozitriy vienu metu,
*mqgstymo klaidy atpazinimas,

*gebéjimas valdyti demesj,

*gyvenimo reiskiniy priezastiné analize,

*to kg galima kontroliuoti kontroliavimas.



Dvasinis atsparumas

*dvasinis lankstumas ir adaptyvumas,

evertybes ir jsitikinimai (suvokiant),

*empatija ir atjauta,

*tolerancija kity zmoniy vertybems ir jsitikinimames,
egebéjimas uzmegzti rysius,
*nrasmes/sekmes/meilés paieskos.



PSICHOLOGINIO ATSPARUMO DIMENSHOS

Fizinis/Fiziologinis atsparumas Emocinis atsparumas
Fiziologinis lankstumas ir adaptyvumas, Emocinis lankstumas ir adaptyvumas,
Jéga ir istverme, Mokéjimas nusiraminti ir susikoncentruoti,
Aprupinimas maisto medziagomis, Impulsy kontrolé,
Poilsis ir jégy atsistatymas Geras emocijy reguliavimas,

Mokéjimas stimuliuoti(s) pozityvias emocijas,
Realistinis optimizmas

Protinis atsparumas Dvasinis atsparumas
Proto lankstumas ir adaptyvumas, Dvasinis lankstumas ir adaptyvumas,
Pasitikéjimas savimi (galimybémis ir gebéjimais), Vertybés ir jsitikinimai (suvokiant),
Gebéjimas pazvelgti globaliai ir iS perspektyvos, Empatija ir atjauta,
Gebéjimas integruoti keletg poziuriy vienu metu, Tolerancija kity Zzmoniy vertybéms ir jsitikinimames,
Mastymo klaidy atpazinimas, Gebéjimas uzmegzti rysius,
Gebéjimas valdyti démes;j, Prasmés/sékmés/meilés paieskos

Gyvenimo reiskiniy priezastiné analize,
To ka galima kontroliuoti kontroliavimas
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ATSPARUMAS (DARBINEJE VEIKLOJE)

Tai:
ogebéjimas susitvarkyti su issukiais ir spresti konfliktus,
opaversti kylanc€ius sunkumus naujais impulsais

ir
ojudéti naujomis kryptimis,
omokytis iS Sio proceso bei
otokiu budu stipréti ir

otapti vis sekmingesniam.



Atsakykime sau...

FIZINE IR PSICHINE | SANTYKIAI DARBINE VEIKLA
SVEIKATA

Kokie jvykiai ar situacijos
gali jus ,,palauzti“?

Kas kiekvienu atveju
veikty kaip

apsauginis/prevencinis
faktorius?

Kas kiekvienu atveju
padéty atsistatyti?
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24 CHARAKTERIO STIPRYBES

Zinios ir iSmintis. Penkios stiprybés, padedanc¢ios jgyti ir panaudoti Zinias: kirybiskumas, Zingeidumas,
zvelgimas j pasaulj atviromis akimis ,,open-mindedness®, meilé mokymuisi, sugebéjimas paziuréti is
kito tasko ir iSmintis.

Drasa. Keturios stiprybés, padedancios pasiekti tiksly: narsumas, atkaklumas, principingumas ir
gyvybingumas.

Zmoniskumas. Trys stiprybés pritraukian¢ios kitus Zzmones ir padedancios bati draugisku/gauti
draugiskuma: meilé, geranoriskumas ir socialinis intelektas.

Teisingumas. Trys savybés padedancios sukurti sveikg visuomene: socialiné atsakomybé ir lojalumas,
sgziningumas/teisingumas ir lyderysté.
Saikingumas. Keturios stiprybés apsaugancios nuo nesaikingumo: atlaidumas ir maloné, nuolankumas,

taupumas, saves reguliavimas ir kontroliavimas.

Transcendencija. Penkios stiprybés perkeliancios j aukstesnes erdves ir suteikiancios reikSme: grozio
vertinimas, dékingumas, viltis, humoras ir zaismingumas bei dvasingumas.

Dr. Julius Neverauskas, LSMU, Zmogaus institutas 195



Norint stiprinti atsparuma (paprastai), svarbu:

*ISmokti valdyti démes;j
*Stiprinti priemima ir isbuvima
* Atrasti savo veiklos prasme
*Lavinti dékingumag

*Remtis dvasingumu



Mindfulness praktikos padeda lavinti:

* Kognityvines funkcijas: démesj, atmintj, problemy
sprendimo jgudzius

* Fizines charakteristikas: skatina palaikyti gerg savijauta
per reguliary fizinj aktyvumg, sveika mitybg ir gerg
miega

* Emocines charakteristikas: realistinj, subalansuotg
poziurj j gyvenima, gebejima spresti problemas uzuot
Jy vengus

* Dvasines charakteristikas: gebéjim alatlelstl priimti,
atjausti, atrasti tikrgjg prasme ir tiks



NORINT STIPRINTI ATSPARUMA (PAPRASTAI), SVARBU:

*|Smokti valdyti démes;
*Stiprinti priemima (acceptance)
* Atrasti savo veiklos prasme

e Lavinti dékinguma

* Remtis dvasingumu



ASMENINIS ATSPARUMO MODELIS
Psichologinio atsparumo sudétinés dalys:

* Optimizmo stiprinimas (pozityviy lukesciy puoseléjimas,
leidziantis imtis pozityviy veiksmuy)

e Situacijos priemimas ir atsigrezimas j baime bei kitas
neigiamas emocijas

* Vadovavimasis savo moraliniu kompasu

* Dvasingumo ar/ir religijos praktikavimas

* Socialinio palaikymo/pagalbos gavimas ir davimas

* Psichologinio atsparumo pavyzdziy modeliavimas

* Susikoncentravimas j galimus sprendimus ir/arba
priemima



ASMENINIS ATSPARUMO MODELIS

Psichologinio atsparumo sudétineés dalys:
* Prisiéemimas atsakomybés uz savo gyvenima

* Atsisakymas buti aplinkybiy auka
* Palaikymo tinklo susiktrimas

* LanksCiy susidorojimo su ateities issukiais strategijy

susikurimas

* Fizinis lavinimasis

* Protinis ir emocinis lavinimasis

* Kognityvinio ir emocinio lankstumo
* Prasmeés, tikslo ir augimo galimybiy

avinimas

oraktikavimas



SWOT modelis

Stiprybes Silpnybeés
Galimybeés Gréesmes
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Nerimas — normalus ir liguistas

* Kvepavimas 4-2-8
* Démesingi judesiai
* Progresyvi raumeny relaksacija

* Atpalaiduojanti relaksacija naudojant
garsus/vaizdus/kvapus/pojucius



Nerimas — normalus ir liguistas

5 pirsty pratimas
*Vizualizacija prisimenant sveikg raumeny nuovargj ir
poilsj po jo
*Vizualizacija prisimenant savo svarby pasiekimg ir
pasididziavimo jausmo pakartojimas
*Vizualizacija prisimenant svarby gautg pagyrima ir
Silumos bei laimés pajautimas

* Saugios ir nuostabios vietos vizualizacija pasineriant |
sauguma ir jaukuma
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Kaip ugdyti psichologinj atsparuma
(Praktiniai patarimai)

* |Ssimatuokite savo psichologinj atsparumag (SWOT)
* Kriskite j priekj, o ne atga

* |leskokite kas veikia, o ne kas neveikia

* Atsisakykite ,,aukos sindromo”
* Remkités faktais, 0 ne nuomonémis ar spéjimais

* Jeigu kas nors neveikia pergalvokite kelius kaip sieksite
savo tiksly



Kaip ugdyti psichologinj atsparuma
(Praktiniai patarimai)

.vv—

* Keiskite kg galite pakeisti, susitaikykite su tuo ko pakeisti
negalite ir atskirkite vieng nuo kito

e |SSukis arba kravis suteikia galimybe ugdyti atsparuma
* Didinkime savo kompetencijas ir pasitikékime jomis

* Neapsunkinkite saves kentéjimu kai sunku arba
skausminga



Kaip ugdyti psichologinj atsparuma
(Praktiniai patarimai)
* Mokékite stabtelti ir sustoti
*Mokékite pasakyti ,Ne“
*Mokykités nusiraminti ir nurimti
*Dékokite
*Pasirupinkite savimi



Kaip ugdyti psichologinj atsparuma
(Praktiniai patarimai)

* K3 patartumete jus:
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4 psichologinio atsparumo resursai

*\/isos pamatinés kompetencijos, kurias asmuo turi
*Palaikymas, kurj asmuo gali gauti (artimieji, draugai)

*Strategijos, kurias asmuo naudoja eidamas
pirmyn, neziturint sunkumuy

*Jzvalgumas, sumanumas, ismintis ir jzvalgos, kurias

asmuo gali naudoti (knygos, mokytojy mintys,
pasimokymas is savo patirties)



Mano atsparumo
paruostukas

Kompetencijos,

kurias gali
naudoti

Strategijos,
kurios leidzia
man judeéti
priekj
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Palaikymas,
kuris leis man
ISsilaikyti

Sumanumas,
KUris man
nalengvins
gyvenima
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Atspariy zmoniy savybés
*Smalsumas
* Atvirumas patirciai ir mokymasis is jos
*Gebeéjimas prisitaikyti prie aplinkybiy
*Gebéjimas stipreéti susidurus su issukiais ir su jais
susidorojus
*Normali saviverté
*Savo kompetencijy zinojimas ir pasitikéjimas jomis



Atspariy zmoniy savybeés
* Emocinis (socialinis) intelektas
*Gebéjimas uzmegzti artimus santykius, juose
buti ir juos stiprinti
*Viltis
*Empatija ir atjauta
*|ntuicija (atsargiai)
* Orientacija j kompetencijy ugdyma
* Mokéjimas apsiginti



Psichologinio atsparumo didinimo budai
*Fiziologiniy poreikiy tenkinimas
Emocinio intelekto ugdymas
*Atjauta ir geranoriskumas visomis kryptimis
Stiprinkime tarpasmeninius rysius/padékime
kitiems
*Krizes priimkime kaip neisvengiamus,
atsinaujinimui kelig atveriancius dalykus



Psichologinio atsparumo didinimo budai

* Priimkime pokycius, kaip neisvengiamag gyvenimo dal;

 Judékime link realistiniy tiksly (pakopomis/evoliucija vs
revoliucija)

* Priimkime ryztingus sprendimus, nevenkime problemuy
ir nelaukime kol jos issispres pacios

*|leskokime galimybiy atsiskleisti ir pasireiksti
*Stiprinkime pozityvaus saves matymo pozicijas
* Bukime taikoje su praeitimi



Psichologinio atsparumo didinimo budai

Nesistenkime visko kontroliuoti

*Mokykimeés decentruotis ir matyti sunkumus
IS perspektyvos

*Mokykimeés valdyti (nereiskia slopinti)
emocijas (tame tarpe stimuliuoti teigiamas)

*Stenkimeés buti adaptyvis ir funkcionalls

*Turékime humoro jausmg ir praktikuokime
Zaismingumay



Psichologinio atsparumo didinimo budai

*Turékime viltj

*Praktikuokime dékinguma

*Rupinkimés savimi

*|leskokime alternatyviy ir savity budy
stiprinti savo psichologinj atsparumag
(uzduokite atitinkamus klausimus sau ir
turékite tokj tikslg)



Psichologinio atsparumo didinimo budai

*Problema ar galimybé

*Maitinancios/Malonios/MeistriSkuma
ugdancios veiklos vs sekinancios veiklos

*Dékingumo zurnalas
*Faktai/Nuomonés/Spéjimai

*Prasmés matymas sudétingose situacijose
*Pozityviosios psichologijos praktikos



Dél ko iSmintingi/stipris/turtingi/sékmingi tampa dar
iSmintingesni/stipresni/turtingesni/sékmingesni

Jie daro, o ne laukia kada pasitikés, kad jau
galés daryti (iS nesekmiy mokosi ir gauna
kompetencijos, iS sekmiy gauna pasitikéjimo
savimi)

*Susidure su issukiais ir tvarkydamiesi su jais
pasimoko arba laimi ir stipréja



Leduko
pratimas




Kas geriausio buvo?

e Siandien...

» Sig savaite...

* Sj ménesj...

e Siais metais...

e Sj dedimtmet;...

* Per visg gyvenima...

* Pacioje didziausioje blogybéje...
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