
dr. Šarūnas Klizas

ksarunas@yahoo.com

FB: „Sporto Psichologija LTU“

2023-06-04 Sporto Psichologija, LRTA

„Sporto Psichologija: Streso įveika ir 

savitvardos ugdymas rankinio teisėjams“ 
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Charles Darwin – evoliucijos teorijos kūrėjas
„Instinkto esmė yra tai, kad juo sekama be jokių argumentų“

Sigmund Freud: Sąmonė – Priešsąmonė – Pasąmonė
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STRESAS ir STRESORIAI
Stresas – tai natūrali mūsų smegenų ir kūno reakcija į iššūkius, reikalavimus ar problemas. 

Įvairūs įvykiai, kurie kelia stresą, vadinami stresoriais.

Stresas – visuma apsauginių fiziologinių, psichologinių ir elgesio reakcijų, atsirandančių, kai

žmogus suvokia harmonijos trūkumą tarp jam taikomų reikalavimų ir jo sugebėjimo tuos

reikalavimus patenkinti.



Pagrindinė kliūtis optimaliems rezultatams DĮ veiklose –

žmogaus negebėjimas suvaldyti/susireguliuoti EMOCIJAS

S→-M→-E=-V

+M→+E=+V

KET: Mūsų smegenys sukonstruoja mūsų EMOCIJAS naudodamos fiziologinę informaciją (kūno pojūčius),

mūsų ankstesnes patirtis, ir sąvokas, kurias esame įpratę galvoti. Tad jeigu turime mažai žinių apie EMOCIJAS,

mažai sąvokų joms įvardinti, negalėsime gyventi turiningo, turtingo emocinio gyvenimo ir turėsime mažai įtakos

tam, kaip jaučiamės.

0,2 – 0,6 s
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BAIMĖ nėra reali: https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4

https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4


Emocijos (savijauta) – kaip Tu jautiesi?
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Kas iš jūsų nori pokyčių?
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Sporto psichologija geba pasiūlyti dvejopą 

pagalbą problemoms spręsti:

1. Sąmoningai, tinkamu metu pasirenkami

pratimai, tokie kaip: kvėpavimas, meditacija,

negatyvių minčių stabdymas ir keitimas, ir t.t.;

2. Kasdien daromi pratimai, kurių dėka

susiformuoja teisingesni psichologiniai

įgūdžiai, įtakojantys žmogaus pasąmonės

veiklą ir taip padedantys jo psichologinei

savitvardai didelės įtampos situacijose.

https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4

https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4


OPTIMALUS PASITIKĖJIMAS 

SAVIMI

Klaidos ir kritika už jas – labiausiai 

pasitikėjimą savimi mažinantys veiksniai!
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PRATIMAS „-1 ir +3“:

Po kiekvienų varžybų pasirašyk vieną tau 

nepavykusį dalyką/epizodą, ir tris pavykusius 

(sėkmingus).

Sekančiose rungtynėse stenkis nepakartoti tos 

klaidos!



Komplimentas/pagyrimas

Taiklus komplimentas (pagyrimas) - tai dėmesio atkreipimas, pritarimas, pripažinimas,

paskatinimas yra labai motyvuojantys! Net varžybų video peržiūrose rekomenduojama pirma

rasti ir analizuotis klaidas, bet pabaigoje užbaigti būtinai akcentuojant sėkmingais epizodais.
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Girkime žmogų prie visų, o kritikuokime – tik „akis į akį“!



Kaip sklandžiai bendrauti? (BBP 4 taisyklės)
Marshall B. Rossenberg knyga „Bendraukime Be Pykčio“

Sklandžiam tarpusavio bendravimui verta laikytis šių taisyklių (1-2):

1. Bendraujant būtina atskirti stebėjimą nuo įvertinimo, pvz.:

✓ Tu per daug grubus žaidėjas;

✓ Šiose rungtynėse tu sulauki daug švilpukų už grubų žaidimą.

2. Tinkamai išreikšti tai ką jaučiame, bei plėsti savąjį išsireiškimų žodynėlį t.y.:

✓ Išmokti atskirti tai, KĄ JAUČIATE, nuo to, KĄ GALVOJATE apie SAVE,

apie KITUS, bei jų ELGESĮ su JUMIS. Tam reikia tiksliau įvardinti savo

emocijas, pvz.: Kaip jautiesi? ne „gerai“, „blogai“, o „žvaliu“,

„nusivylusiu“, ir t.t.
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Kaip sklandžiai bendrauti? (BBP 4 taisyklės)
Marshall B. Rossenberg knyga „Bendraukime Be Pykčio“

Sklandžiam tarpusavio bendravimui reiktų laikytis šių taisyklių (3-4):

3. Suprasti jausmų prigimtį (prisiimti atsakomybę dėl SAVO elgesio ir jausmų), pvz.:

✓ „Savuoju agresyvumu tu gadini šias rungtynes“ (kaltinamas pašnekovas);

✓ „Mane nuvilia tai, kad tikėjausi gražių rungtynių, o esu priverstas tramdyti

jūsų agresiją jose“ (nusivylęs savimi neišsipildžius saviems troškimams).

4. Tinkamas prašymas išpildyti mūsų norus, t.y. aiškiai išreikšti tai, ko prašome, o ne tai, ko

NEprašome, pvz.:

✓ „Aš NEnoriu girdėti tavo pasiteisinimų“;

✓ „Prašau nustoti teisintis ir pradėti žaisti pagal taisykles, tada... (būtinai!)
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MOBILIZACIJA (RITUALAS): „Varžybinis mygtukas“
https://www.youtube.com/watch?v=pYr50PORSKA&t=40s

https://www.youtube.com/watch?v=pYr50PORSKA&t=40s


Muzika (AUDIOTEKA)

Muzika yra puiki priemonė emocijoms (emocinei savijautai) reguliuoti, nes jos

klausant – tiesiogiai veikiama žmogaus centrinė nervų sistema (CNS).

Muzikos klausymas pakelia nuotaiką, sužadina teigiamas emocijas, gerina

susikoncentravimą, todėl šiuolaikiniame sporte ši priemonė naudojama tikslingai.

Verta: susirinkti asmeninę AUDIOTEKĄ ir kasdienybėje mokytis muzika

reguliuoti savąsias EMOCIJAS: keisti jų intensyvumą, arba jas pačias kitomis.

https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes
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https://musicoomph.com/music-while-working-out/
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Sujaudinimo ir nu(si)raminimo fiziologija 

Sujaudinimo fiziologija yra susijusi su žmogaus vegetacine nervų sistema. 

Vegetacinė nervų sistema – tai nervų sistema, reguliuojanti nesąmoningas,

nevalingas kūno funkcijas. Ji reguliuoja vyksmus, kurių žmogus įprastai

nekontroliuoja: širdies ritmą, kraujospūdį, prakaitavimą, kvėpavimą.

Vegetacinę nervų sistemą sudaro dvi sistemos: simpatinė ir parasimpatinė.

➢ Simpatinė sistema sukelia sujaudinimą ir parengia organizmą veiklai. Dėl to

ji dažnai vadinama ,,puolimo ar gynybos” sistema.

➢ Parasimpatinė sistema yra slopinanti organizmo aktyvumą sistema, kuri jį

grąžina į įprastinę (pusiausvyros) būseną.

Homeostazė yra fiziologinės pusiausvyros būsena. 
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Teigiamos emocijos susiję

su lenkiančiųjų raumenų tempimu

„Rimstama“ išsitempiant 

tiesiamiesiems  raumenims

Pratimai kūnui, nervinei sistemai (NS) reguliuoti

Simpatinė NS Parasimpatinė NS
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Simpatinė ir Parasimpatinė nervų sistemos

CNS aktyvinimo pratimų pavyzdžiai
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Pratimas „DRAMBLYS“

Aktyvinama parasimpatinė 
nervinė sistema,

mažinama simpatinė NS

Praktika: „Dramblys“
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Pratimas „Diafragma“
(agresijos kontrolei)

Aktyvinama simpatinė 
nervinė sistema,

mažinama 
parasimpatinė NS

Praktika: „Aktyvinimas diafragma!“
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Телесные техники для преодоления стресса у спортсменов в соревновательной 
деятельности

Дмитрий Миков, 28-29 апреля 2021 год, БГУФК, г. Минск

Praktika: „Kąsk ir kovok!“

Pratimas „Kąsk ir kovok“
(su pasipriešinimu)

Aktyvinama parasimpatinė nervinė 
sistema,

mažinama simpatinė NS

arba
atvirkščiai!
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KP diafragma „4-4-8-4“
https://www.youtube.com/watch?v=muDUHv_Y4BU
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M. Phelps said he has learned to take a deep breath

when he's upset or stressed as part of a tool kit of

strategies he uses to calm down, relax, and get through

hard times. The 23-time Olympics gold medalist is

open about his struggles with mental health.

„Lion's breath“ is a technique often used in yoga

classes — it involves breathing in deeply, holding the

air for a second, then letting out a roar-like exhale.

https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-

technique-for-mental-health-relaxation-2019-4

https://www.youtube.com/watch?v=muDUHv_Y4BU
https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4


KP diafragma „4-4-8-4“ su „Ramu“
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s
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https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s


Trumpa progresuojanti raumenų relaksacija
https://www.youtube.com/watch?v=bXl_kRyIcMs&t=204s
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https://www.youtube.com/watch?v=bXl_kRyIcMs&t=204s


Dabar mielai atsakysiu į Jūsų klausimus!
https://www.facebook.com/sportopsichologas
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