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@ Apie kg?
— Kaip uzkurti ir palaikyti vidine motyvacijq

— Kaip nepaltzti pries varzybas — ir
gyvenime

— Kaip pasakyti ,ne", kai spaudzia

— Ir kaip atsitraukti nuo ekrany, kad sportas
laiméty




Klausom, kai kalba kiti. M usy
Nes kiekvienas turi savo kelig ir savo mintis. iy s
susitikimo '
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Cia ne vieta nei ,gerai“, nei ,blogai“. Tiesiog — tikra.

T

Ka pasakai — tas lieka €ia.
Pasitikéjimas = jéga. Cia saugi erdve. . . o

£ 18jungiame telefonus ir kitus elektroninius prietaisus, nebent
jy reikia pamokai.

-

2. @ Norint kalbéti ar uzduoti klausima, pakeliame ranka.
Dalyvauk tiek, kiek gali. 3. 9 Kaikalba kitas, atidZiai klausome ir nepertraukinéjame.
Nereikia kalbéti, jei nesinori. Bet bat ¢ia — jau pakankamai. 4. & Gerbiame visy nuomones, net jei su jomis nesutinkame.
5. = Blname draugiski ir mandagus vieni su kitais.
6. =2 Kalbame ramiu balsu, kad netrukdytume kitiems.
. . 7. “2 Aktyviai dalyvaujame - uzduodame klausimus ir dalijamés
Klysti — leidziama. mintimis.
Ir ne tik leidziama — tai viena geriausiy mokymosi formy. 8. - ]tualetg einame tik batinais atvejais, stengdamiesi netrukdyti

susitikimui.
9. © Gerbiame laikg - j ateiname punktualiai ir neskubame i$eiti.
10. ./ Paliekame susitikimo vietg tvarkinga.

Slapta taisyklé - smalsumas padeda labiausiai.

,Motyvacijos paslaptys: kaip
atrasti ir iSlaikyti norg siekti®




Gal jkvéps garsesni sportininkai?

Michael Jordan: "Klydau tlkstancCius karty per savo
gyvenimag. Dél to ir pasiekiau sékme."

Lionel Messi: "Svarbiausia néra tai, kaip nenukristi, o tai,
kaip atsistoti."

Muhammad Ali: "Nesijaudink dél to, ar tavo varzovas zino
apie tave. Galvok apie tai, ar tu Zinai apie jj."

Serena Williams: "Mano ambicija yra nesustoti tobuléti."

Usain Bolt: "AS tiesiog bégu pirmyn ir bandau gerinti save.’

Mia Hamm: "Vizijos be veiksmo yra dienos sapnas.
Veiksmas be vizijos yra koSmaras."

Roger Federer: "Man svarbu tikéti, kad galiu laiméti
kiekvienas varzybas."

Arnold Schwarzenegger: "Sékmeés paslaptis yra tai, kad as
dirbu kietai, kai kiti Zzmonés miega."

Ar jy istorijos jkvepia?

Kg zinote iS Siy zmoniy?




Lionel Messi -
Cristiano Ronaldo

Jose Aldo

Lindsey Vonn Rose Namajumas Laura Asadauskaité-Zadneprovskiené

Denny Hill yra placiai pripazintas plaukimo treneris, turintis daugiau nei
40 mety patirtj. Jis dirbo su jvairaus amziaus ir lygio plaukikais, nuo
pradedanciyjy iki olimpieciy. Hillas yra Zzinomas dél savo sugebéjimo
motyvuoti ir jkvépti savo sportininkus pasiekti geriausius rezultatus.

Karjera

Hillas gimé 1947 m. JAV. Jis pradéjo plaukti jaunystéje ir véliau plauké
koledzZe. Baiges mokslus, Hillas pradéjo dirbti plaukimo treneriu. Jis dirbo
jvairiose JAV vietose, jskaitant Kalifornijg, Floridg ir Teksasg. Hillas taip
pat dirbo su JAV nacionaline plaukimo komanda.

Treniruo€iy filosofija

Hillas tiki, kad raktas j s€kme plaukime yra disciplina, sunkus darbas ir
teigiama nuostata. Jis pabrézia technikos svarbg ir reikalauja i$ savo
sportininky tobulumo. Hillas taip pat yra Zinomas dél savo sugebéjimo
sukurti teigiama ir palaikan€ia aplinkg savo sportininkams.

Pasiekimai

Hillas yra iSugdes daugybe sékmingy plaukiky, jskaitant olimpiec€ius Dara
Torres, Janet Evans ir Mark Spitz. Jo sportininkai yra laiméje daugybe
medaliy olimpinése zaidynése, pasaulio ¢empionatuose ir kituose
tarptautiniuose turnyruose.

[ 1. Ne tik dél pergaliy

LeBron James

A

gy

Steffi Graf

Serena Williams

Denny Hill: plaukimo treneris ir

motyvuotojas

3

wikivedia
Jo treniruojamos komandos laiméjo daugiau nei 30
valstybiniy éempionaty.
Taciau pats Hill’as pabrézdavo ne rezultatus, o santykj,
zZmogy, pastangas.
Jis saké: ,Masy tikslas néra tik laiméti, bet sukurti aplinkg, kur
kiekvienas nori bati geriausia savo versija.”“

2. Jis ugdé ne zvaigzdes, o zmones

Daug jo auklétiniy tapo ne tik sportininkais, bet samoningais,
bendruomeniskais Zmonémis.

Svarbus jo principas: ,,Kiekvienas yra svarbus komandai — ir
tas, kuris pirmas, ir tas, kuris penkioliktas.“

Komandos dvasia buvo ne apie ego, o apie palaikyma.



Kaip jis dirbo su jaunimu ir sportininkais?

Jo laiméjimai apéme daugiau nei 900 berniuky ir mergaiciy laiméjimus duety plaukimuose ir 31 valstybés
masto apdovanojimus. Denny sutelké visg démesj j komandos pastangas, nors plaukimas laikomas
individualiu sportu. Kiekvieng sezong pradédavo su bendra visy komandos nariy nakvyne, po kurios
sekdavo “Pragaro savaité”, 2 savaiciy varginancio rezimo, kuomet komandos nariai plaukdavo
maziausiai 5 ir 10 myliy. Treneris pazymi, kad tai komandg sutelkianti patirtis, nepaisant jy jglidziy, nes visi
“jie yra vienoje valtyje”. Denny perdavé lyderystés mantijg komandos nariams. Vyresnieji turéjo buati
brandziausi lyderiai, kurie naujokus informuodavo apie komandos tikslus ir lukescCius. Jaunesnieji buvo
vaidmens modeliais, tuo tarpu antrakursiai buvo tyliaisiais lyderiais, kurie dar mokosi, bet jau turi
komandos kultiros pagrindus. Net ir naujokai turéjo savo vaidmenis: jie turéjo stebéti trenerius ir kitus
komandos narius ir taip mokytis komandos kultdros ir likesCiy. Denny kiekvieng pirmadienj organizuodavo
20 minuéiy susirinkimus, kur kiekvienas komandos narys turéjo galimybe atsinesti roze arba pastaba,
ir jteikti arba pasakyti kiekvienam komandos nariui, jskaitant ir komandos trenerius. Treneris buvo
grieztas su komandos nariais ir versdavo juos dirbti, bet jei reikédavo jiems paramos ar pagalbos, jis visada
buvo salia. Denny daznai juokaudavo ar krésdavo poksty tam, kad ilgas ir sunkus darbas bty lengvesnis.
Nepaisant komandos sékmés, Denny visuomet pabrézdavo, kad esmé yra ne laiméjimai, o pasiruoSimas
pergalei. Jis sakydavo, kad “jei tu laimi, vadinasi viskg darei teisingai”.

“Pragaro savaité” - kai komandos nariai treniruojasi 5 dienas ir 5 naktis, miegant tik 4 val, Pragaro savaité prasideda sekmadienj, saulei
nusileidus ir baigiasi penktadienio vakare. Si savaité yra pati sunkiausia sunkiausiuose pasaulyje kariuomenés mokymuose.

Kas yra motyvacija?

VIDINTS NUSTTETKIMAS TR JEGA EITT LINK TIKSLO, NET JETGU
TAM TIKRALS MOMENTALS NEBENORT AR NETURT JEGY

Daznai zodis “motyvacija” yra vartojamas nusakyti norg labai sunkiai dirbti, kad bity pasiektas tikslas: kolega yra labai motyvuotas
uzbaigti projekta. Zodziu “motyvacija” taip pat galima apibadinti jkvépima: Zmogus gali bati motyvuotas dél pripaZinimo ar pinigy.

Motyvacija yra procesas, kurio metu mes naudojame savo jégas/pastangas tam, kad maksimaliai patenkintume savo
poreikius. Mes paskirstome laikg ir jégas skirtingiems veiksmams atlikti, nuspresdami kryptj, kiek jdésime pastangy ir kaip atkakliai
sieksime tikslo (ir kiek laiko tai truks).



Svarbuis supratimo lGZiai:
NORIU vs. REIKIA

JDOMU vs. NAUDINGA
ESI LAUKIAMAS vs. LAUKIAMI TAVO GEBEJIMAI

Kas vertinama”? Gebéjimas ar ...kinas?
Skirtumas gal ir nedidelis. Ar pamatysite?



Léetas esminis pasikeitimas - nuo
automatinio vaiko vertinimo link
gebéjimy ir pasiekimy vertinimo

Mums labiau zinoma teorija paaiSkina motyvacija:

Pagal Maslow, Zmogaus motyvacijg lemia penki pagrindiniai poreikiai, iSdéstyti hierarchine
tvarka:

1. Fiziologiniai poreikiai:

Tai patys esminiai poreikiai, tokie kaip maistas, vanduo, oras ir miegas. Mokiniai negali bati
motyvuoti mokytis, jei Sie poreikiai néra patenkinti.

2. Saugumo poreikiai:

Tai poreikis jaustis saugiems ir apsaugotiems nuo grésmiy. Mokiniai turi jaustis saugus klaséje ir
mokykloje, kad galéty susitelkti j mokymasi.

3. Priklausymo ir meilés poreikiai:

Tai poreikis priklausyti grupei ir bati mylimam. Mokiniai labiau motyvuoti mokytis, kai jaucia rysj
su savo bendraklasiais ir mokytojais.

4. Savigarbos poreikiai:

Tai poreikis jaustis kompetentingam ir vertingam. Mokiniai labiau motyvuoti mokytis, kai jiems
sekasi ir kai jie jaucia, kad jy pastangos yra vertinamos.

5. Saves aktualizavimo poreikiai:

Tai poreikis siekti viso savo potencialo ir tapti geriausia saves versija. Mokiniai labiau motyvuoti
mokytis, kai jie gali tyrinéti savo pomégius ir ugdyti savo talentus.



Vaikai “griauna” savo gyvenimus dél paprasty

fiziologiniy dalyky
o - . e Mokslininkai sillo taip vadinamas 24
Pagrindinés sillomos taisyklés: valandy Judéjimo gaires. Nes tyrimai
] ] parode, kad vaikai, kurie laikosi Siy
1. Miego trukme - 9-11 valandy. gairiy, priima sveikesnius ir geresnius
2. Ekrano naudojimas pramogai - sprendimus, sumazéja impulsyvumas.
ne daugiau nei 2 val. per dieng. ;..
3. MaiiaUSiai Valanda jUdéjimo- PJ;::)st:j/(/v:\i/:/DV\;v‘\‘/.’szc(iﬁgcedaiIv.com/releases/2019/08/190814113931.htm.
Bet kokio.

ScienceDaily

Your source for the latest research news

Pavyzdinés situacijos:

PrieS varzybas: atrodo, kad viskg pamirsai ir Kur Slypl tavo

nieko nesugebi. vidiniai ,lGzio
taskai®?

Po nesékmeés: norisi mesti viskg ir nebenoréti.
Kai kiti giria — jauti spaudimg bati visada ,geru®.

Kai pamatai, kad kiti pasiekia daugiau, nors
treniruojasi maziau.

Kai pavargsti — fiziSkai ar emociskai — ir kyla
klausimas ,kam visa tai?“




. GERI PAVYZDZIAI

,Noriu pagerinti savo
rezultatg”

»~Jauciu, kaip stipréju”
,Dalyvauju, nes man
jdomu®

,Noriu tapti pavyzdziu
jaunesniems”

,Dedu pastangas net
kai sunku®

I. NEVEIKIANTYS PAVYZDZIAI

,1uriu bati geresnis uz
Kitus®

,1uriu jrodyti, kad nesu
nevykelis”

,Bijau nuvilti trenerj /
tévus”

,1iesiog reikia laiméti
viskg"

,~Jei nepavyks, vadinasi
esu niekam tikes”

Motyvacija néra tik ,noréti“ — tai gebéjimas judéti pirmyn net kai

nesinori.

Yra vidiné (noriu pats) ir iSoriné (nori kiti) motyvacija — abi
svarbios, bet tik viena i$ jy mus tempia ilgai.

Tikslai be prasmeés — kaip batai be pady.

Motyvacija néra pastovi — jg reikia kurti, palaikyti, atnaujinti.

Treniruotés stiprina raumenis, o motyvacijg stiprina tiksly

refleksija.

Kiekvienas sportininkas turi asmenine istorijg — ne kopijuok kity

motyvy, ieSkok savy.

Kas motyvuoja...
o kas iSsekina?

Kas yra ta vidiné
ugnis — ir kaip
jos neuzgesinti?




® Atpazinti savo vidinius ir iSorinius tikslus (ir juos
susieti su prasmemis).

e &

kelianCius tikslus.

® Treniruotis ne tik kiinu, bet ir mintimis — refleksija

kaip kasdienis jprotis.

® Ugdyti ,vidine galig” — nepasiduoti, kai nepavyksta

iSkart.

® Pastebéti, kas tave jkvepia — ir tai naudoti
sgmoningai.

,Motyvaciné kupriné“ — simboliskai susidéti: 1
tikslg, 1 pagalbos Saltinj, 1 asmenine fraze.

3—-2-1 refleksija: 3 dalykai, kurie jkvepia, 2, kurie
trukdo, 1, kg padarysi kitaip Sig savaite.

Motyvacija yra
raumuo. Ko
reikia, kad jis

Laikas pazinti
savo
motyvacijos
veidg
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,Psichologinis atsparumas: streso N ( , \
valdymas pries$ varzybas® / ,
y P y ! b 5‘/

A =5

N

e Y

[d 1 diena prie$ varzybas: galvoje sukasi visos Kada prasideda
jimanomos nesékmés. kovos galvoje?

[ 1 valanda prie$ starta: drebangios rankos,
prakaitas, kvépavimas pavirSutiniskas.

[d  Treniruotése: nesigauna tai, kg mokeisi — ir imi save
peikti.

d Po nesekmingo starto: pradedi abejoti savimi
apskritai.

[d  Kai tévailtreneris spaudzia rezultaty: pasidaro

sunku susitelkti j procesa.



. TINKAMI REAGAVIMO BUDAI

,<Jauciu, kad bijau —
vadinasi, man rupi“

,Kvépuoju giliai ir grjztu |
king"

,Prisiminiau, kg jau
padariau treniruotése®

,otresas = energija, jg
galima naudoti®

,Pasikalbu su treneriu /
savimi®

I. NEVEIKIANTYS BUDAI

»~Jei bijau, vadinasi esu
silpnas”

,Nuslopinu viskg —
nekreipiu démesio*

»~Jei dabar nepavyks —
viskas beprasmiska“

,Turiu bati tobulas, kitaip
geda“

,2OUSIsuUku viduj ir tyliu®

e Stresas pries varzybas — normalus ir net naudingas
reiskinys (jei neperzengia ribos).

e Ne stresas pavojingas, o tai, kg apie jj galvojam.

e Kinas siuncia signalus: juos reikia ne ignoruoti, o

suprasti.

e Nervingumas nereiskia, kad esi silpnas — daznai tai

reiSkia, kad tau rapi.

e Psichologinis pasiruoSimas — kaip apsilimas protui.

e Kuo daugiau pazjsti save pries startg, tuo tviriau

laikaisi finiSe.

Ka daro tie, kurie
nesugritva?

Spaudimas pries
startg — priesas
ar draugas?




Dainos zodziai kalba apie

dieng, kai viskas atrodo eina KQ patartu meéte Siam

ne tva|p, ka|F) n.oretq3| — nuo jaunuoliui o

mazy kasdieniy nepatogumy

iki didesniy nusivylimy. Tai Kazkaip a$ siandien islipau is lovos ne
puikiai iliustruoja, kaip kartais ta koja

mazi dalykai gali sukelti didel;

stresa ir neigiamas emocijas. Kazkaip mane visi dalykai Siandien

sunervuoja

Svarbu suprasti, kad tokiy
dieny patiria kiekvienas.
Svarbiausia yra iSmokti
tinkamai tvarkytis su Siomis
emocijoms ir nepalikti jy
kauptis.

Durys atsidaro j kitg puse
Piety sriuboje randu muse

Plysta kelnés, prayra marskiniai. ..

Koks pirmas noras padaryti?

Koks pirmas noras pasakyti?

P Ka paskutiniu metu dazniausiai
#_# padarydavau?

Kaip tai atrodo is Salies?




Mokykliniai egzaminai ir testai: baimé nesusitvarkyti su
uzduotimis.

Namy darbai ir mokyklinés pareigos: spaudimas atlikti
viskg laiku ir gerai.

Konfliktai su draugais: nesutarimai ar gin€ai tarp
bendraamziy.

Socialinés medijos: spaudimas atrodyti ar elgtis tam
tikru badu socialinése medijose.

Santykiai su tévais ar globéjais: nesutarimai Seimoje ar
nesuprasti jausmai.

Pirmoji meilé ar santykiy iSSukiai: emociné jtampa dél
santykiy ar pirmuyjy simpatijy.

Sportinés veiklos ar konkursai: spaudimas gerai
pasirodyti ar laiméti.

Mokyklos renginiai ar pasirodymai: baimé vieSai
kalbéti ar pasirodyti.

Kuno jvaizdzio problemos: nepasitenkinimas savo
iSvaizda ar kdnu.

Peréjimas j aukStesnes klases: nauja aplinka, didesni
akademiniai reikalavimai.

Net ir vieng istorijg
ma prisiminti su

gali

Adrenalino Suolis. Ekstremaliose situacijose misy
kinas iSskiria adrenalino hormona, kuris sukelia
stipry jaudulj, didesne energijg ir stipresne
koncentracijg. Tai daznai vadinama "adrenalino
Suoliu” ir gali suteikti malonumo ar euforijos pojatj.
Naujy isSikiy ieSkojimas. Kai kurie Zzmonés

jiems galimybe iSbandyti savo ribas, iSmokti naujy
jgudziy ir jaustis labiau gyvais.

Pasitikéjimo savimi stiprinimas. Jveikdami
sunkumus ar baimes, Zmonés gali pajusti didesnj
pasitikéjima savimi ir savo gebéjimais. Tai gali
bati ypatingai svarbu paaugliams, kurie ieSko savo
vietos pasaulyje ir nori jrodyti savo kompetencija.
Rizikos ir atlygio jausmas. Rizikingose
situacijose patirta sékmeé gali suteikti didel]
pasitenkinima. Tai susije su "atlygio" sistema misy
smegenyse, kuri reaguoja j malonius jausmus,
suteikiancius stipry emocinj atlygj.

Grupinis spaudimas ar noras priklausyti. Ypac
paaugliams, noras priklausyti grupei ar bati
pripazintiems, gali skatinti juos dalyvauti
rizikingoje veikloje.



Mano gydanti...

Knyga

Vieta

Muzika
Veikla
Prisiminimas
Palinkéjimas

Atpazinti savo streso pozymius: kiino, minciuy, Atsparu mas =

jausmy lygmenyse. pasiruoSimo

Suprasti, kad stresg galima panaudoti, o ne tik rezultatas

mazinti.

ISmokti trumpy nusiraminimo techniky pries
startg.

Kurti asmeninj ,ritualg” — kg darai prie$S svarbias
situacijas.

Ugdyti vidinj dialoga — kg sakai sau, kai darosi
sunku.




e 3-2-1 technika (atpazinti 3 dalykus, kuriuos matai; 2
— kuriuos girdi; 1 — kurj jauti kiine).

e Asmeninio pasiruosimo ritualas — kiekvienas
sukuria 3 Zingsniy pasiruoSimo plang (pvz., kvépuoju
— primenu sau stiprybe — sutelkiu deémesj).

e Vidinis dialogas: parasyti 2 sakinius, kuriuos
pasakytum sau, kai labai bijai. (Pvz.: ,AS jau tai
dariau. AS pasiruoses.”)

,Kaip atsispirti spaudimui vartoti
alkoholj ir kitas psichoaktyvigsias
medziagas“

Savo streso
zemelapis +
atsparumo
ritualai




(4 Po varzyby vakarélis: ,Ko toks sausas?“ — Kada labiausiai
sarkastiSkai klausia draugas. v «

pravercia ,ne

d  Treniruo€iy stovykla be suaugusiy: vienas sakymas?
atsinesa ,tik paragauti®.

1 Kai tave zino kaip stipry sportininka: ir nori
,patikrinti“, ar vis dar laikais savo principy.

d Socialiniai tinklai: kur atrodo, kad visi ,gyvena
laisvai“ ir smagiai.

(d Kai pavarges emociskai: ir atrodo, kad ,vienas
kartas padéty iSsijungti®.

. SVEIKAS POZIURIS . PAVOJINGAS POZIURIS

Ka renkiesi —
JAS zinau, kodél sakau  ,Jei visi bando, reikia turiu ir stiprybe ar
NE* as" nuolaidziavimg?
,Noriu bati stiprus ilgg ,Dabar svarbu tik smagiai
laikg® praleisti laikg“

,Man rlpi mano kiinas ir  ,Kg Zmonés pagalvos, jei

psichika“ atsisakysiu?*

,Galiu bati kietas ir be ,Reikia kazko, kad

nieko® atsipalaiduociau®
,ZAtsakomybé uz save = ,vieng kartg pabandyt nieko

stiprybe” blogo, ane?“



Vaiky ir jaunimo sveikata bei gyvensena e

\:m ..;hnmq&wc.; 5 _—— Selmos“parama .
i SCHOOL-AGED CHILDREN : (8,7,11 “nuo galo”)

B Mergaites
B Berniukai
2022 m. duomenys
11 mety 13 mety 15 mety Po atqu klau3|mq -

sudétinga atrasta tiesa

el. cigaretés (30 d.)
~~~~~~ I

uuuuuu

https://data-browser.hbsc.org/

IS kur atsirado cigaretés?

e 1492 m. spalio 12 d. Kristupas Kolumbas i3
indény aravaky gavo dovany dziovinty lapy,
bet juos iSmeté. Rodrigo de Jerez ir Luis de
Torres buvo pirmieji europieciai, pamate
ridkyma, Jerez laikomas pirmuoju rikanciuoju
europieCiu. XVI a. rtkymas buvo labiausiai
paplites tarp jureiviy, amziaus pabaigoje
pradéjo skverbtis | Europos visuomenes. 1828
m. Ispanijoje buvo pagaminta pirmoiji cigarete,
taCiau ji aplenké populiarumu cigarg tik XX a.
pradzioje, kai pigios cigaretés buvo pradétos
gaminti pramoniniu badu.




Mokslas dar per mazai zino
apie kaitinamo tabako poveik|

Kaitinamo tabako produktai (KTP) yra tabako produktai, turintys nikotino
ir kity cheminiy medziagy, kurios yra jkvepiamos.

KTP yra i$ naujo plintantys produktai, reklamuojami kaip potencialiai
sumazinto poveikio produktai ar net modifikuotos rizikos tabako
gaminiai.

Néra pakankamy jrodymy, kad Sie produktai yra maziau pavojingi nei

jprastos cigaretes.

Kelia rGpestj tai, kad nors vartotojams kai kurios toksinés medziagos,
esancios jprastose cigaretése sukels mazesnj pavojy, taciau vartotojai
gali patirti didesnj kity toksiniy medziagy poveikj.

Néra aiSku, kokj poveikj sveikatai daro Sios toksinés medziagos vartojant

KTP trumpg ar ilgg laika

© World Health Organization 2020

Psichoaktyvios medziagos:

e Elektroninés cigaretés (ypac vienkartinés, dél

skoniy jvairoves ir tariamo
"nekenksmingumo")

e Energetiniai gérimai (nuolatinis vartojimas,

nerimas be kofeino)

e Alkoholis (eksperimentavimas su jvairiais

gerimais, socialinis spaudimas)

e Nikotinas (tradicinés cigaretés, daznai kaip

"streso malSintojas")

Kaitinimo elementas, veikiant aukstai temperatarai, garina
specialy skystj, kugi id i$ nikotino (gali bati ir be
nikotino), propil cerolio ir kvapiyjy medziagy
(gali nebati). Batent nikotinas yra pagrindiné medziaga,

i alumo ir malonumo pojatj, taciau per

: N
N

Reikia turé\\c%rgeny, kad viéi\\.,.‘\
pranesimai, kad KTP yra 3

nepavojingi ar mazai
pavojingi sveikatai, yra tik Siy

produkty reklama. Problema
tame, kad néra pakan i
patvirtinty arba paneigt
poveikj sveikatai.

Daug priklausomybiy
veidy




Elgesio priklausomybeés:

Kompulsyvus apsipirkimas (nuolatinis naujy Daug priklausomybiy
daikty pirkimas siekiant pagerinti nuotaikg) veidy

Azartiniai loSimai telefone (jvairas
"free-to-play" zaidimai su
mikrotransakcijomis)

Pornografija (lengvas prieinamumas
internete, poveikis santykiams)

Sporto salé/kino kultas (obsesija tobulu
klnu, steroidy rizika)

Maistas (emocinis valgymas arba griezta
kontrolé)

Emocinés priklausomybés:

Toksiski santykiai (nesveikas Daug priklausomybiy
prisiriSimas prie zalingo partnerio) veidy

"Dramy" priklausomybeé (nuolatinis
konflikty kdrimas dél adrenalino)
Démesio siekimas (obsesyvus "like" ir
komentary skaiCiavimas)

Saves zalojimas (kaip budas
kontroliuoti emocijas)




Keisti ir nekeisti malonumai. Kurie - Jasy?
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,Visi bando® — mitas. Blaivumas tarp paaugliy — daug daznesnis BlaivumaS —
nei atrodo.

pasirinkimas, o
Sportas ir psichoaktyvios medziagos — prieSingos kryptys: viena ne draUdlmaS
augina, kita — griauna.
Tikrumas yra stiprybé: sakyti ,ne“ gali bati drgsiausias Zingsnis.
Spaudimas ,pabandyti“ daznai kyla i$ silpnumo, o ne jégos.

Pavyzdys kitiems — ne iS to, kg pasakai, o kaip elgiesi.

Blaivumas = daugiau galimybiy, daugiau kontrolés, daugiau rytojy.

A Atpazinti spaudima — ir vidinj, ir i$orin;. Atsisakymas —
ne silpnumas, o
[d  Naudoti ,NE* technikas: trumpai, aiskiai, be meistriékumas

pasiteisinimo gincy.

[ Susikurti ,savas frazes®, pvz.: ,Man tai netinka“, ,A$
ruoSiuosi varzyboms®, ,Ne mano kelias”.

[ Tureti ,pabégimo plana“ i$ nemaloniy situacijy
(draugas + signalas).

[d  Kurti savo vidinj pasididziavimg — kodél renkiesi
blaivuma.




e Mokslinis apibrézimas. Psichologinis
atsparumas yra dinamiskas procesas,
apimantis pozityvig adaptacijg reikSmingy
adversijy kontekste. Tai gebéjimas iSlaikyti
arba atgauti psichologine pusiausvyrg
susiddrus su nepalankiomis aplinkybémis ar
traumuojandiais jvykiais.

e Paprastas apibrézimas. Atsparumas — tai
Zmogaus gebéjimas atsitiesti po sunkumuy,
nepallzti ir toliau siekti savo tiksly, nepaisant
patirty nesékmiy ar iSSukiy.

e Dar papraséiau. ¥ ([, Atsparumas - tai tavo
vidinis superherojus! # Kai gyvenimas meta
tau i830kius #7, atsparumas padeda tau
atsistoti [ , nusipurtyti — ir vél Zengti pirmyn
X . Tai lyg emociné gumos juostelé, kuri
iSsitempia, bet nenutriksta! @

Atsparumas

% "Kai jaugiuosi jsitempes, praktikuoju 5 minugiy meditacija, ir tai padeda
nusiraminti."

£ "Reguliariai sportuoju - tai gerina nuotaikg ir mazina stresg."

7 "Rasau dienorastj apie savo jausmus - tai padeda juos suprasti ir
apdoroti."

@ "Kalbuosi su patikimu draugu apie tai, kas mane slegia."

I "Klausausi mégstamos muzikos, kai jaugiuosi prislégtas.”

& "ISeinu pasivaik$cioti gamtoje - tai padeda atgauti jégas ir perspektyva.”
1%z "Stengiuosi laikytis geros miego rutinos - tai gerina nuotaikg ir energija."

“* "Valgau subalansuotg maistg - tai padeda jaustis geriau tiek fiziSkai, tiek
emociskai."

@3 "Uzsiimu kdryba (pieSiu, rasau, kuriu muzikg) - tai padeda iSreiksti
jausmus."

“2 "Mokausi naujy dalyky - tai stiprina pasitikéjimg savimi."

Budai, kurie padeda,
nors reikia iSmokti



J, "Praktikuoju dékinguma - kasdien uzrasau 3 dalykus, uz kuriuos Bidai. kurie padeda
) )
nors reikia iSmokti

esu dekingas."
. "Leidziu laikg su savo augintiniu - tai mane ramina ir dziugina."

"Geriu pakankamai vandens - tai gerina savijautg ir
koncentracijg."

& "Ziariu juokingas laidas ar video - juokas padeda atsipalaiduoti."
v "Savanoriauju - padédamas kitiems, jauciuosi geriau."
== "Skaitau knygas - tai padeda pabégti nuo streso ir lavina protg."

% "SprendZiu galvosikius ar zaidZiu stalo Zzaidimus - tai nukreipia
mintis nuo problemy."

"Rapinuosi augalais - tai moko kantrybés ir atsakomybés."

i, "Praktikuoju pozityvig savikalbg - sakau sau palaikancius
dalykus."

/" "I8sikeliu mazus, pasiekiamus tikslus ir juos jgyvendinu - tai didina
pasitikejimg savimi."

,Skaitmeninés priklausomybeés:
kaip atpazinti ir jveikti
technologijy priklausomybe®




A Po treniruotés — vietoj poilsio: , Tik pasizilrésiu, Kada lengviausia
kas nanO...“ ”paskesti“
ekranuose?

A PrieS miegg — ,be ekrano neuzmiegu® (bet
miegu blogai).

4 Kai esi suirzes — telefonas tampa ,pagalba“ nuo
jausmu.

A Kai nesiseka — ieSkai pramogy ir atitraukimo
nuo realybés.

4 Kai kiti ,nuolat online®, jautiesi, kad ir tu turi bati
,visada pasiekiamas”.

B "Mano telefonas - tai mano asmeninis mokytojas" (turiu

prieigg prie begalés mokymosi Saltiniy) Mobilus yra
¢ "Su telefonu as - pasaulietis" (galiu bendrauti su Zmonémis .
iS viso pasaulio ir mokytis apie skirtingas kultdras) geral, nes...

M "Telefonas - mano smegeny treniruoklis” (yra daugybe
lavinanCiy programeéliy ir zaidimy)

B "Turiu pagalbos my%tuka kiSenéje" (galiu bet kada susisiekti
su artimaisiais ar pagalbos tarnybomis)

ﬁ "Esu fotografas ir kino rezisierius" (galiu kurti ir dalintis savo
Istorijomis per nuotraukas ir video)

7 "Nesiojuosi visg muzikos bibliotekg" (muzika gali padéti
susikaupti ar atsipalaiduoti)

i l';N)iekada nepasiklystu" (Zemélapiai ir navigacija visada po
ranka

= "Mano kideniné biblioteka" (galiu skaityti knygas bet kur ir
bet kada)

"Asmeninis laiko valdymo asistentas"” (kalendorius,
priminimai ir uzrasai padeda organizuoti dieng)

¢ "ldéjy bankas" (galiu uzfiksuoti ir iSsaugoti jJdomias mintis
bei jkvépima)




+ SVEIKAS NAUDOJIMAS I, PRIKLAUSOMYBES SIGNALAI

Technologijos

Naudoju telefong Negaliu sustoti skrolinti — ,tik tavo n_aUd_al"' ar
treniruociy planavimui 5 min.“ virsta valanda tavo vietoj?

Prisimenu pailséti nuo Miegas trumpéja dél video ar
ekrano chat’'o

Seku tik tai, kas man  Jauciuosi blogai, jei niekas
naudinga nelaikina

Zinau, kada ,atsijungti“ Jaugiu nerimg be telefono

Pats valdau laikg Laikas ,kazkur dingsta“ —
nezinau kur

CCHD

K3 galvojate, Cia apie Jus?




Matas (16 m.) zaidzia kompiuterinius

zaidimus iki 3 val. nakties, ryte sunkiai Ar atpazjstame temg?
keliasi | mokykla, per pamokas mieguistas.
leva (15 m.) kas 2-3 minutes tikrina L

Instagram praneSimus net per pamokas,
negali susikaupti uzduotims.

Lukas (14 m.) pradeda nervintis ir pykti po
20 min. be telefono, jauCiasi prarandantis
svarbig informacija.

Gabija (17 m.) TikTok'e praleidzia 5-6 |
valandas per dlena atidélioja namy darbus,
krenta pazymiai.

Tomas (16 m.) zaidzia online zaidimus
valgydamas, vaiksCiodamas, net tualete - = ‘
nepastebéjo, kaip tai tapo kompulsyviu

jprociu.

Technologinés priklausomybeés:

Socialiniai tinklai (nuolatinis tikrinimas, Daug priklausomybiy
rjegebéjimas atsiplesti, nerimas be telefono)  yejqy

Zaidimai online (ilgos valandos zaidziant,
pykCio protrakiai nutraukus)

Youtube/TikTok (nesibaigianti "scrollinimo"
elgsena, laiko pojucio praradimas)
Netflix/streaming (negaléjimas sustoti zilréti
serialy, miego aukojimas)

ISmanieji jrenginiai (fizinis diskomfortas
atsiskyrus nuo telefono)




&3 10 aiskiy priklausomybés Zenkly:

1. Laiko kontrolés praradimas (planuoja 30 min., bet
praleidzia 5 val.)

2. = Dirglumas ir agresija, kai tévai/mokytojai bando riboti
ekrany laikg

3. [ Slapta naudojimas (naktj po antklode, tualete per

pamokas, per Seimos pietus)

P Realiy santykiy atsisakymas dél virtualaus bendravimo

. Mokslo rezultaty kritimas dél nuolatinio isiblaskymo

@ Nerimo/panikos priepuoliai likus be telefono/interneto

Miego sutrikimas dél naktinio narSymo/zaidimy

*> Melavimas apie praleistg laikg prie ekrany

{_) Obsesyvios mintys apie technologijas ("kg praleidau?",

"kas parase?")

10. ™ Negebéjimas sustoti net matant neigiamas pasekmes

(sveikatai, santykiams, mokslams)

© o NSO

"Programéliy auditas" - praktiné uzduotis

iPhone:

o Nustatymai — Screen Time — See All Activity
o Matysite diagramas ir programy sgrasg su laiku

Android:

o Nustatymai — Skaitmeniné gerove ir tévy kontrolé
o Arba: Nustatymai — Baterija — Programy naudojimas

o Top 5 daugiausiai laiko "valgancias" programas
o Kiek valandy per dieng praleidzia kiekvienoje
o Kurios i$ jy tikrai reikalingos/naudingos




Technologijos néra prieSas — bet priklausomybé kyla, kai jos ima
valdyti mus.

Kiekvienas sportininkas turi du kinus: fizinj ir psichinj — ekranai
stipriai veikia abu.

gyvena.

Lyginimasis, FOMO (baimé praleisti) ir informacijos perteklius
mazina motyvacijg, demesj, miega.

Tikras ,balansas” — tai gebéjimas rinktis, kg ir kada naudoti.

Jrankis neturi tapti Seimininku.

Atpazinti, kada ekranai tampa ,nuotaikos valdikliais®.

Skirti naudg nuo triukSmo — kas tikra, o kas tik jtraukia.

Kurti sgmoningus ekrany naudojimo jprocius (laiko
limitai, ,tech-free zonos).

Susikurti ruting: kada telefonas padeda, o kada jj
padedu.

Rinktis turinj, kuris ugdo, motyvuoja, atspindi
tikrove, o ne jg iSkreipia.

Kai ekranas ima
valdyti — kg darai
su savo laiku?

Skaitmeninis
rastingumas =
psichologinis
atsparumas




Ekrano laiko analizé — kiek praleidziu laiko
telefone? Kg tai man duoda?

Socialiniy tinkly detektyvas — pasirenkame
1 profilj ir aptariame: ar jis jkvepia, ar sekina?

Savaités ekrany iSsukis — kiekvienas
pasirenka 1 naujg taisykle (pvz., 1 tech-free
valanda per dieng).

& Plaukti galima ne tik vandenyje — bet ir gyvenime.
Ir kaip baseine — kartais pagauna srove, o kartais reikia jg
jveikti patiems.

2 Linkiu vasaros, kuri biity tavo kvépavimo pertrauka.
Laikas, kai gali atsigauti, sustipréti ir iSgirsti save be
triukSmo.

i, Tavo pasirinktas sportas — ne tik apie kuna.
Tai apie ryztg, atkaklumg ir tyly tg ,dar vieng grybsnj“, kai
niekas nemato.

@ Pasitikék savo vidiniu kompasu.
Nes jis dazniausiai zino kryptj ankscCiau, nei protas jg
suformuluoja.

Iki Kity karty.
— Evaldas

Tech detektyvai:
kas tikra, kas
traukia, kas
sekina?

#% Pabaigos
zodis
plaukikams




