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Charles Darwin — evoliucijos teorijos kurejas
,,Instinkto esme yra tai, kad juo sekama be jokiy argumenty *

Pasagmonés r proto jtaka elgesiu

Protas : 10 % ~

\

Pasgamone : 90 %

Bl Pasamone M Protas

Sigmun Freud: Sgmone — Priessgmone — Pasgmone
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A7 STRESAS ir STRESORIALI

Stresas — tai natirali musy smegeny ir kiino reakcija j 18Sukius, reikalavimus ar problemas.
[vairus jvykiai, kurie kelia stresg, vadinami stresoriais.

Stresas — visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijy, atsirandanciy, kai
zmogus suvokia harmonijos trikumg tarp jam taikomy reikalavimy ir jo sugeb¢jimo tuos

reikalavimus patenkinti.
3
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Pagrindiné kliatis optimaliems rezultatams D] veiklose —
zmogaus negebejimas suvaldyti/susireguliuott EMOCIJAS

KET: Musy smegenys sukonstruoja musy EMOCIJAS naudodamos fiziologine informacijg (kiino pojicius),
musy ankstesnes patirtis, ir sagvokas, kurias esame jprate galvoti. Tad jeigu turime mazai Ziniy apie EMOCIJAS,
mazai sgvoky joms jvardinti, negalésime gyventi turiningo, turtingo emocinio gyvenimo ir turésime mazai jtakos

tam, kaip jauciames. {\
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“ lﬁ BAIME nera r6311: https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4
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https://www.youtube.com/watch?v=GM-2AyLdJo4
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Kas 1S jusy nori pokycCiy?

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

! Kag norl poEyEIuE ' Sporto psichologija geba pasiulyti dvejopa
7 1 U = pagalba problemoms spresti:

W | | \W W 1. Samoningai, tinkamu metu pasirenkami

| | pratimai, tokie kaip: kvépavimas, meditacija,

negatyviy minC1y stabdymas ir keitimas, 1r t.t.;

| 2P i, A3 2. Kasdien daromi pratimai, kuriy déka
susiformuoja teisingesni psichologiniai
jgudziai, jtakojantys Zmogaus pasamonés
veikla 1r talp padedantys jo psichologinel
savitvardai didelés jtampos situacijose.
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https://www.youtube.com/watch?v=_ISVHFvAaR4

\ OPTIMALUS PASITIKEJIMADS
SAVIMI

Aukétas . NESEKMINGI SEKMINGI

Klaidos 1r kritika uz jas — labiausiai

pasitikéjimqg savimi mazinantys veiksniai! @

:

g

PRATIMAS ,,-1 ir +3%: g

Po kiekvieny varzyby pasirasyk vienq tau ;
nepavykusj dalykg/epizoda, ir tris pavykusius =~ © -

(sekm Ingus). Nepasitikéjimas Tinkamiausias Pe‘r.diq.elis
pasitikejimas pasitikejimas

Sekanciose rungtynése stenkis nepakartoti tos
klaidos!

savimi savimi

RySys tarp pasitikéjimo savimi ir pasirodymo kokybés (Martens

2023-06-04 Sporto Psichologija, LRTA 8



Komplimentas/pagyrimas

Girkime Zmogy prie visy, o kritikuokime — tik ,,akis | akj
Taiklus komplimentas (pagyrimas) - tai démesio atkreipimas, pritarimas, pripaZinimas,
paskatinimas yra labai motyvuojantys! Net varzyby video perziiurose rekomenduojama pirma
rasti ir analizuotis klaidas, bet pabaigoje uzbaigti biitinal akcentuojant sekmingais epizodais.
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‘%j Kaip sklandziai bendrauti? (BBP 4 taisyklés) \&/

Marshall B. Rossenberg knyga ,,Bendraukime Be Pykc¢io*
Sklandziam tarpusavio bendravimui verta laikytis Siy taisykliy (1-2):

. _ . - . : . MARSHALL B. ROSENBERG
1. Bendraujant butina atskirti stebéjing nuo jvertininmo, pvz.:

BENDRAUKIME BE

v' Tu per daug grubus Zaidéjas, PYK
\V4 .

v Siose rungtynése tu sulauki daug $vilpuky uz gruby Zaidimaq.
CI u

2. Tinkamai 1SreikSti tai kg jauciame, bei plesti savaj) issireiskimy zodynélj t.y.: NUOSIRDUS KALBEIIMAS

v' ISmokti atskirti tai, KA JAUCIATE, nuo to, K4 GALVOJATE apie SAVE,
apie KITUS, bei jy ELGES] su JUMIS. Tam reikia tiksliau jvardinti savo
emoclas, pvz.. Kaip jautiesi? ne ,gerai”, , blogai”, o ,zZvaliu",
,, husivylusiu “, ir t.t.
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‘%j Kaip sklandziai bendraut1? (BBP 4 taisykles)

Marshall B. Rossenberg knyga ,,Bendraukime Be Pykc¢io*
Sklandziam tarpusavio bendravimui reikty laikytis Siy taisykliy (3-4):

3. Suprasti jausmy prigimtj (prisiimti atsakomybe dél SAVO elgesio ir jausmy), pvz.:

v, Savuoju agresyvumu tu gadini Sias rungtynes ““ (kaltinamas pasnekovas);

v, Mane nuvilia tai, kad tikéjausi graZiy rungtyniy, o esu priverstas tramdyti
jusy agresijq jose * (nusivyles savimi neiSsipildzius saviems troSkimams).

4. Tinkamas praSymas ispildyti musy norus, t.y. aiSkiai iSreiksSti tai, ko prasome, o ne tai, ko
NEprasome, pvz..

v’ ,,AS NEnoriu girdéti tavo pasiteisinimy *;

v’ Prasau nustoti teisintis ir pradéti Zaisti pagal taisykles, tada... (butinai!)
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https://www.youtube.com/watch?v=pYr50PORSKA&t=40s

Muzika (AUDIOTEKA)

https://musicoomph.com/music-while-working-out/

Muzika yra puiki priemon¢ emocijoms (emocinei savijautal) reguliuoti, nes jos
klausant — tiesiogiai veikiama zmogaus centrin€ nervy sistema (CNS).

Muzikos klausymas pakelia nuotaikg, suzadina teigiamas emocijas, gerina
susikoncentravimg, todél Stuolaikiniame sporte S1 priemoné naudojama tikslingai.

Verta: susirinktt asmening AUDIOTEKA 1r kasdienybéje mokytis muzika
reguliuoti savasias EMOCIJAS': keisti jy intensyvuma, arba jas pacias kitomis.

https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes



https://an.athletenetwork.com/blog/why-music-is-so-important-to-athletes
https://musicoomph.com/music-while-working-out/

e

&} Sujaudinimo 1r nu(si)raminimo fiziologija

Sujaudinimo fiziologija yra susijusi su Zmogaus vegetacine nervy sistema.

Vegetaciné nervy sistema — tal nervy sistema, reguliuojantli nesgmoningas,
nevalingas kuno funkcyas. J1 reguliuoja vyksmus, kuriy zmogus jprastai
nekontroliuoja: Sirdies ritmg, kraujospudj, prakaitavimg, kvépavima.

Vegetacine nervy sistemqg sudaro dvi sistemos: simpatiné ir parasimpatiné.

> Simpatiné sistema sukelia sujaudinimg ir parengia organizmg veiklai. D¢l to
j1 daznai vadinama ,,puolimo ar gynybos” sistema.

» Parasimpatiné sistema yra slopinanti organizmo aktyvuma sistema, kuri jj

grazina ] jprastine (pusiausvyros) buseng.

Homeostazé yra fiziologineés pusiausvyros biisena.
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https://www.youtube.com/watch?v=4M961Y 75Eok&list=L L&index=19&t=121s

Simpatine NS Parasimpatine NS

’

Teigiamos emocijos susije ,,Rimstama‘ 1§sitempiant
su lenkian¢iyjy raumeny tempimu tiesilamiesiems raumenims

15


https://www.youtube.com/watch?v=4M96IY75Eok&list=LL&index=19&t=121s

i

> 4 » o256 4 fyvinumo pratimuy pavyzdzial
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Praktika: ,,Dramblys*

v

Pratimas ,,DRAMBLYS"”

Aktyvinama parasimpatiné
nerviné sistema, 2
mazinama simpatiné NS - .




%QTT Praktika: ,,Aktyvinimas diafragma!*

3

=

Pratimas , Diafragma“
(agresijos kontrolei)

Aktyvinama simpatiné
nervineé sistema,
mazinama
parasimpatiné NS

-,
Bt
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: ;% | Praktika: ,,Kask 1r kovok

(44
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Pratimas , Kask ir kovok“
(su pasiprieSinimu)

Aktyvinama parasimpatiné nerviné
sistema,
mazinama simpatiné NS

arba
atvirksciail

TenecHble TEXHUKW ON9 NpeoaosieHna CTpecca y CNopPTCMEHOB B COpPEBHOBATENTbHOM
0eaTenbHOCTU 19
OMuntpunnm Mukos, 28-29 aripesiga 2021 roq, b1 Y DK, r. MuHcK




KP diafragma ,,4-4-8-4*
https://www.youtube.com/watch?v=muDUHv_Y4BU

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 i1s
open about his struggles with mental health.

Diafragminis kvépavimas:

* |kvepiame per nosj j pilvo sritj
nuleisdami diafragma ir iSpusdami
pilvg 1-2-3-4

* Sulaikome kvépavima 1-2-3-4

* |Skvepiame pro burng 1-2-3-4-5-6-7-8
IEkvéepimo metu leidziame kinui
nurimti

* Sulaikome kvépavimg 1-2-3-4

,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

"“It's IMEDITATION]
the first thing | do
when | get up.

1 find that to be
the best way to

- "
ME DAY,

-Aake .'f;"w"
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https://www.youtube.com/watch?v=muDUHv_Y4BU
https://www.businessinsider.com/michael-phelps-breathing-technique-for-mental-health-relaxation-2019-4
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KP diafragma ,,4-4-8-4° su ,,Ramu‘

https://www.youtube.com/watch?v=m6USTBkmNGY &t=180s

Iskvepiame
"RAMU..."

Sporto Psichologija, LRTA
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https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&t=180s

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

Dabar miela1 atsakysiu 1 Jusy klausimus!

https://www.facebook.com/sportopsichologas
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