
IMPULSO KONTROLĖ SPORTE
ir už jo ribų 

Aistė Žemaitytė



ŠIANDIEN JŪSŲ LAUKIA:

• IMPULSO KOTROLĖ. KAS TAI?

• KAIP TĖVAI MOKO KONTROLIUOTI 
IMPULSUS

• IMPULSO KONTROLĖS UGDYMAS SPORTE

• KAIP IMPULSAI TAMPA NEVALDOMI?



KAS YRA IMPULSO KONTROLĖ?



IMPULSO KONTROLĖ –
ATIDĖTAS NORAS DĖL NAUDOS



NORAS NEPATENKINTAS –
FRUSTRACIJA & AGRESIJA

AGRESIJA KAIP FRUSTRACIJOS PASEKMĖ NEPASIEKUS TIKSLO: 
PRALAIMINT, PRALAIMĖJUS, PO NETEISYBĖS, NESĖKMĖS, KLAIDOS



SAVĘS NUGALĖJIMAS –
SAVO IMPULSO SUVALDYMAS



IMPULSO KONTROLĖS VALDYMO CENTRAS
GYRUS CINGULI



• JAUSMINES BŪSENAS

• DĖMESĮ

• SOCIALINIUS RYŠIUS

GYRUS CINGULI APIMA



KAIP TĖVAI MOKO KONTROLIUOTI IMPULSUS



SITUACIJA



KAI VAIKAS NENORI, O REIKIA

PAGRINDINĖ TAISYKLĖ: SU VAIKU 
NORIME SUSITARTI



KAI VAIKAS NENORI, O REIKIA

GYVENIME DAUG SITUACIJŲ, KUR 
VAIKAS NENORĖJO, BET PADARĖ IR 
TURI PUIKIĄ PATIRTĮ. PRIMINKIME.



KAI VAIKAS NENORI, O REIKIA

PAATVIRAUKIME, KAD IR MES 
NEVISADA NORIME. 

KAIP MES SAVE PRIVERČIAME?



KAI VAIKAS NENORI, O REIKIA

APDOVANOJIMAS 
YRA!

TIK JIS ATIDĖTAS



IMPULSO KONTROLĖS UGDYMAS SPORTE



PAŽINOME SAVE

Ką moku?

Koks esu?

Kaip 
save 

valdyti
!



SKIRTI PRIORITETUS ATIDĖTI MALONUMUS 
IŠMOKOME



IŠMOKOM 
KANTRIAI

NUOSEKLIAI
ATKAKLIAI

SIEKTI REALIŲ TIKSLŲ
ir

PASITIKĖTI SAVIMI



SVARBU NE TAI, KAD TU PARKRITAI,
O TAI, KĄ TU DARAI ATSISTOJĘS

IŠMOKOME GARBINGAI PRALAIMĖTI..



..SUSITAIKYTI SU PRALAIMĖJIMU

„Kodėl taip atsitiko? Nes aš netobulas!“



IŠMOKOME KEISTI 
SITUACIJĄ 

„Aš ir vėl galiu

pakeisti situaciją“



IŠMOKOME PAKILTI PO 
PRALAIMĖJIMO



https://www.youtube.com/watch?v=K2H0Juu2yy4

SURADOME SEKTINUS PAVYZDŽIUS



Išmokome prisitaikyti 
prie pokyčių



IŠMOKOME SAVIREFLEKSIJOS

KOKS Jūsų didžiausias šios dienos pasiekimas? 



SUNKUMŲ ĮVEIKIMAS 

KARTU SUARTINA
(Sherif, 1961, Cialdini, 2010)

IŠMOKOME KARTU ĮVEIKTI SUNKUMUS



KAIP SPORTE, 

TAIP IR GYVENIME

NUOLAT PABRĖŽKIME:



..ALKOHOLIS...



KUR DINGSTA IMPULSO KONTROLĖ 
ALKOHOLIO POVEIKYJE?

ALKOHOLIS slopina
SMEGENŲ PREFRONTALINĮ ŽIEVĖS AKTYVUMĄ 

-pastaroji yra atsakinga už sprendimų priėmimą, 
numatymą, savirefleksiją ir kt.



KUR DINGSTA IMPULSO KONTROLĖ 
ALKOHOLIO POVEIKYJE?

ALKOHOLIS padidina
amygdala AKTYVUMĄ 

-pastaroji yra atsakinga už agresiją ir liūdesį



Taip pat nusikalsta pakartotinai:

• Socialiai atstumtieji/žemo socialinio statuso

• Patiriantys smurtą šeimoje

• Turintys problemų mokykloje 

• Priklausymas deviantinėms grupuotėms

Vartojantys alkoholį ar narkotikus paaugliai
nusikalsta dažniau ir nusikalsta pakartotinai 



Rizikingos veiklos paauglystėje, nes tai :

• Ribų išbandymas

• Nuotykių ieškojimas

• Nes draudžiamas vaisius saldus 

• Drąsos išbandymas

• Nes tiesiog tokia proga pasitaikė



Rizikingos veiklos paauglystėje išauga 3 kartus, o 16-18m. vaikinų 
tarpe išauga dar 20%

Vyr. mot.

Deutschland, Bundeskriminalamt 2011



PADĖS:

PEDAGOGINIS POKALBIS:

NE TIK PROBLEMOS, KURIAS PAAUGLIAI SUKELIA, SVARBU,

BET IR PROBLEMOS, KURIAS JIE TOKIU BŪDU SPRENDŽIA!



ALKOHOLIS – PAAUGLIAI – TĖVŲ KONTROLĖ

„Tėvai gali pristabdyti ankstyvą priklausomybę sukeliančių medžiagų 
vartojimą domėdamiesi savo vaikų laisvalaikiu, nustatydami aiškias 
taisykles ir adekvačiai kontroliuodami, kaip vaikai tų taisyklių laikosi. 

Tėvai taip pat privalo žinoti su kokiais draugais ir kokioje aplinkoje jų 
vaikai leidžia laiką, nes draugų, vartojančių priklausomybę sukeliančias 
medžiagas, turėjimas yra reikšmingas priklausomybę sukeliančių 
medžiagų vartojimui.“

(Anglickienė, 2012)



Padiskutuokime

Diskusija praturtina ir neprailgsta, 
kai požiūriai ir žinios skiriasi!



AČIŪ UŽ JŪSŲ AKTYVŲ DALYVAVIMĄ


